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MUEVE TU CUERPO

Hacer mds ejercicio cada dia contribuye a la salud de tu corazén y te proporciona endorfinas de la felicidad
que ayudan a tu mente. Las mujeres deben realizar un total semanal de al menos 150 minutos de actividad
aerdbica moderada O 75 minutos de actividad aerdbica intensa, o una combinacién de ambas, durante toda
la semana. No solo te puede ayudar a sentirte, pensar, dormir y vivir
mejor, sino que mantenerte activa también mejora la calidad de vida
en general.
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Y La fuerza es bella: incorpora actividades de fortalecimiento
muscular (como ejercicios de resistencia o con pesas), al menos,

dos veces a la semana.

)) Sé valiente y avanza: aumenta el tiempo, la
distancia, la cantidad o el esfuerzo con el tiempo.

)> Témate un descanso para estirarte: si estds

de pie o sentada durante largos periodos, intenta
caminar o moverte un poco para ayudar a tu
cuerpo a mantenerse flexible y fuerte.

SECRETOS PARA EL EXITO

Recuerda estos consejos para mantenerte firme
en tus objetivos de ejercicio y actividad fisica.

2> ESTABLECE OBJETIVOS
Fija objetivos realistas y realiza pequefios cambios
a largo plazo para prepararte para el éxito.

2> NO TE DETENGAS
Una vez que alcances estos objetivos, sigue
asi. Aumenta gradualmente tu actividad
e intensidad para obtener alin mds beneficios
para la salud.

2> CAMINA >> CREA HABITOS ATRACTIVOS
Hay muchas formas de mantenerte activa. Ser activo es atractivo, jy tu
Es importante encontrar una que te guste. también! Haz algo activo todos los
Puede que caminar te resulte la forma mds dias alrededor de la misma hora
facil de empezar. para que se convierta en un hdbito

regular. Programa un recordatorio

2> HAZTE UN TIEMPO PARA MOVERTE o agrégalo a tu agenda para
Encuentra maneras de moverte mds durante tu que sea menos probable que
rutina diaria, ya sea en el trabajo, en el trayecto te pierdas de hacerlo un dia.

al trabajo o en casa.

GO RED JUNTAS

Ayuda a otras mujeres a ponerse en marcha con una rutina de caminatas
con amigas u organiza reuniones para caminar con compaferas de trabajo.
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