Recomendaciones Para Mantenerse Activo:

Busque apoyo.

Incluya a sus amigos, familiares y
vecinos. Ellos también se
benefician y le pueden ayudar a
mantener su programa de
ejercicio.

Mantenga un diario de su actividad diaria.

Estas anotaciones le ayudaran a ver su progreso.
Exhiba sus anotaciones en un sitio prominente como
el refrigerador, o un espejo, para que las vea
constantemente.
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30 Minutes Most Days

Varia su rutina.

Trate actividades nuevas para que no se aburra.
Participe en una clase de ejercicio, o trabaje en el
jardin, o use su bicicleta.

Dedique tiempo a sus actividades fisicas.

Dedicar tiempo fijo a sus actividades fisicas le ayudara
a mantener su programa de ejercicio. Recuerde que
puede acumular hasta 30 minutos de ejercicio en su
vida diaria. Si esta muy ocupado, trate de hacer 10
minutos de ejercicio tres veces al dia.
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