Plan de ejercicio

Si usted solo tolera 10 minutos de ejercicio al dia, puede irincrementando de 5a 10
minutos semanales hasta alcanzar una meta mayor a los 40 minutos continuos.
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Estacione su auto a mas de
una cuadra de su trabajo.

Haga un paseo durante
el descanso del medio dia.

Camine cada vez que pueda.
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Use escaleras.
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Elija el transporte publico.

Camine al trabajo.
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Saque a pasear a su mascota.

Escoja los caminos y las rutas mas largas.

Realice usted mismo las tareas del hogar.
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La intensidad del ejercicio siempre debe
ser moderada. La intensidad moderada
acelera su respiracion y su ritmo cardiaco,
pero noleimpide pronunciar sunombre.
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...permanecer mas de una hora
sentado o viendo la television.

..utilizar el elevador.
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...utilizar las escaleras eléctricas.
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...utilizar el automovil para
distancias cortas.
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...usar los videojuegos
por mas de una hora.

SERVICIOS PUBLICOS DE SALUD

Defensa | Marina | | (GyISSSTE | XJIMSSBIENESTAR | o) pemex. |

ESCATE DE LA SOBERANIA

Salud

Secretaria de Salud

CONSEJO DE SALUBRIDAD

http:/innsz.mx/opencms/contenido/departamentos/CAlIPaDi/



