COMA SALUDABLE Y MANTENGASE EN FORMA

¢, COmo se puede:
mantener el cuerpo fuerte?

tener energia?
mantener un peso saludable? £ y
combatir resfrios y la gripe? //"‘ %
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iLa respuesta es coma saludable y haga ejercicio la mayoria
de los dias!

Para estar saludable y en forma:
e consuma porciones mas pequefias.
e consuma frutas y vegetales en abundancia.
e Y manténgase activo la mayoria de los dias.

Algunas maneras para mantenerse activo. Estas se pueden hacer
en casa o bajo techo.

Use las escaleras en lugar del ascensor.

Camine por el centro comercial.

Use videos/dvd de ejercicio.

Ponga masica y baile en su casa.

Juegue globo-volleyball con su familia.

Ejercite sus brazos levantando enlatados mientras ve TV.
Ejercite levantando sus piernas durante los comerciales.
Ejercitese haciendo las tareas de la casa a un ritmo mas
rapido.

e Para un ejercicio mas intenso camine rapido en el mismo
lugar enfrente de la TV.

iRecuerde! Es importante comer bien y hacer ejercicio.
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