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COMO SER MAS ACTIVO

v MUEVETE MAS —
El ejercicio es como un entrenamiento para el corazén y el v = Co N SEJOS
v

cerebro. Mantenerte activo, aunque solo sea para salir a dar 7

un paseo, puede ayudar a que te sientas mejor. Puede reducir — PA R A E L
el estrés, mejorar tu estado de dnimo y ayudar a que te sientas _— -
con energia. Los adultos deben hacer un tiempo minimo de EXITO

ejercicios a la semana, tal como se indica a continuacion:

150=m" o 75 Re¢ @ Senm,

MINUTOS MINUTOS El ejercicio no es una tarea mds de tu
de actividad aerébica moderada  de actividad aerdbica intensa lista. Considéralo como un momento
(caminar, bailar o jardinear) (correr, nadar o saltar la cuerda) que dedicas a ti mismo para

desconectarte, recargar energias

O una combinacién de ambas y distribuidas en la semana. y despejar la mente.

FORTALECETE ;‘; CONECTA CON

Intenta incluir actividades que fortalezcan tus musculos LOS DEMAS
como minimo dos veces por semana. Levantar pesas y hacer . .

. . . Invitar a tus seres queridos a dar un
sent.adll'lc.ls, estocadas y qbdommales son buenos ejemplos paseo, unirte a un grupo de ciclistas
de ejercicios de entrenamiento de fuerza. de tu comunidad o jugar a la pelota

en el parque con otras personas son
excelentes formas de hacer ejercicio,

AUMENTA LA INTENSIDAD socializar y recargar energias.

Aumenta el tiempo, la distancia, la cantidad o el esfuerzo

para obtener mds beneficios. L,
(v} HAZLO UNHABITO
MUEVETE Y ESTI’RATE MAS !"CI.Z ejercicio con regulqridad,
idealmente todos los dias o al menos
Témate unos minutos para hacer estiramientos. Si estds varias veces a la semana. Esto ayuda
de pie o sentado durante largos periodos, intenta caminar a que tu cuerpo se acostumbre. Ten

paciencia, pueden pasar alrededor
de dos meses antes de que se convierta
en un hdbito, jasi que no te detengas!

0 moverte un poco para ayudar a tu cuerpo a mantenerse
flexible y fuerte.

NINOS Y ADOLESCENTES S
'k ESTIMULA TU MENTE

Los nifios deben hacer al menos 60 minutos de ejercicio al
dia. Esto incluye el juego y las actividades estructuradas.

iEl ejercicio es fantdstico para
el cerebro! Mover el cuerpo con

® @ 4
- - o ° regularidad puede hacer que te sientas
-b P < < g mds feliz y con menos estrés, y ayuda a
S la memoria.

Obtén mas informacion en
heart.org/lifes8 (sitio web en inglés)


https://www.heart.org/lifes8
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/strength-and-resistance-training-exercise
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