HEALTHY CHOICES )
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BETTER HEALTH

Reto de cuatro semanas

Ser fisicamente activo ayuda a tener una Mejor Salud. Siguiendo estas sugerencias y recomendaciones
durante las siguientes cuatro semanas, usted podra hacer elecciones que le ayuden a tener habitos mds
saludables.Asegurese de consultar a su doctor familiar antes de empezar cualquier rutina de ejercicio.

Escriba ;porqué le
gustaria hacer mas
actividad fisica?.
Recuerde que lo que
escriba le servira
de motivacion
durante el reto.

Pruebe nuevas
formas para hacer
gjercicio. (un video,

clase en linea,

YouTube, etc.)

Invite a un amigo,
familiar o compafiero
de trabajo a caminar

con usted.

Establezca que
dias de la semana
va a ejercitarse.

Mueva su cuerpo por
uno o dos minutos
antes de que se lave
los dientes. (baile,
estirese, brinque, haga
sentadillas, etc.)

Organice un juego
o deporte que le
gustaba cuando era
nifio o adolescente
y juéguelo con su
familia.

Jintese con un amigo
ya sea de manera
virtual o en personay
haga la actividad fisica
preferida de su amigo.

Planee hacer su
ejercicio aerobico

Estacionese lo mas
lejano que pueda
de la entrada del
lugar a donde va,
para caminar un

poco mas.

Busque lugares dentro
de su comunidad
donde pueda hacer
caminatas o escalary
estar en contacto con
la naturaleza mientras
hace ejercicio.

Comparta en sus redes
sociales como le gusta
estar fisicamente
activo y pregtnteles
a sus amigos cual
es su actividad
fisica preferida.

Muévase mas
mientras hace
c0sas en casa,

Muévase mientras
hace cosas que
disfrute, como por
ejemplo mientras
escucha su
cancién favorita.

Baile cuando
escuche su
cancion favorita.

Busque en su
comunidad
clases gratuitas
para ejercitarse.

Establezca como
meta hacer ejercicios
de estiramiento y

Despiértese 10
minutos antes de
lo normal y haga

estiramientos o yoga.

Visite nuestra pégina
createbetterhealth
enespanol.org
y prepare una
receta FRESCA.

jHaga una cita de
actividad fisica!
Puede ser con su
pareja, un amigo o un
familiar

¢Qué actividad fisica
le hace sentirse

Dia de Descanso
y relajacion

Dia de Descanso
y relajacion

Dia de Descanso
y relajacion

Comparta sus
experiencias del
reto con el promotor

Establezca que
hora es mas fécil
para usted hacer
actividad fisica.

Identifique
su actividad
fisica preferida.

Busque un
compafiero para
gjercitarse y juntense
regularmente.

iFelicidades! Lo ha
logrado. jCelebre
todas las elecciones

Sea especifico y preferido por 30 por ejemplo, baile ) o
. ; . ; balance como yoga o mejor? Felicitese por de Create Better ;
comprométase. (ayuda minutos 5 dias a mientras hace los . o saludables que hizo
o pilates al menos una haberla hecho Health que lo invitd
tener un compafiero la semana. quehaceres del hogar vez a la semana a realizarlo durante este reto!
de ejercicio) 0 mientras cocina : :
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