Acondicionamiento fisico: ;Que lo Motivara
para se¢ Mueva?

No importa, cual sea su talla o forma, la actividad hace que se sienta mejor.
Le da energia para hacer otras cosas, le ayuda a dormir mejor y a vivir mas tiempo.
Solo necesita moverse mas y sentarse menos durante el dia.

Puede elegir lo que quiera: caminar, correr, andar en bicicleta, nadar y remar. La jardineria como usar el
rastrillo, cortar el pasto o bailar también cuenta.

Es mucho mejor cuando es algo que disfruta hacer.
Hacer ejercicio no debe ser una obligacién o un castigo.
Debe ser algo divertido. Por eso, opte por algo que le guste hacer.

jHaga una combinacién de cosas! Puede hacer distintas formas de ejercicio. Cuando hace algo que disfruta
hacer y no se aburre, es mas probable que siga haciéndolo.

Este programa es solo para fines informativos. El editor se deslinda de cualquier garantia, con respecto a la N
exactitud, integridad o idoneidad de este video para la toma de decisiones médicas. Para todo asunto relacionado . ngMD Ig n |te
con la salud, por favor consulte a su profesional médico.
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