Los ejercicios que debe y los
que no debe realizar

Actividad fisica que si puede
realizar

Establezca nuevos ejercicios. Piense
en términos de USO DE ENERGIA.
Visite un médico antes de

realizar grandes cambios en sus

ejercicios habituales.

Use las escaleras en vez de los ascensores.

Aumente la caminata que usted reali-

za diariamente al —

v caminar al trabajo.

v estacionando el auto més lejos del
lugar de destino.

v bajandose del autobts unas
paradas antes de la usual.

v realizando caminatas de placer (en
el parque, escalando, alrededor
del vecindario).

Disfrute de un plan de actividades,

como ser formar parte de un equipo

de volleyball o de una liga de bowling.

Gratifiquese a usted mismo, pero no

con comida.

Comprométace a estar activo.
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Actividad fisica que no debe
realizar

No comience a hacer ejercicios sin el
consentimiento de un médico.

No trate de realizar muchos ejercicios
al comienzo.

No se atenga siempre en los ejerci-
cios gimnasticos. Pueden ser a la
larga aburridos.

No gaste dinero en equipos para hacer
ejercicios o programas sin medir los
beneficios versus los costos.

No use su auto mas de lo necesario.
No piense en los ejercicios como un
esfuerzo. Piense en ellos como una
manera de jDIVERSION!

No evite las oportunidades para
ser activo.
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