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Ejercicios

* Nadar * Correr bici
*Correr * Caminar

R Ver novelas y television, “chatear” en la computadora,

: estar sentado(a) por mas de 30 minutos a la vez

(Minime 20 minutos)

* Caminar después de tus comidas en vez de estar en reposo.
* Llevar tu perro a caminar.
* Toma las escaleras en Iu?ar del elevador.
* Mantente activo(a) cuando estés en el ho%ar: barre,
pasa el mapo o la aspiradora, trabaja en el jardin, etc.

Actividades Recreativas
* Béisbol * Tenis * Voleibol
* Baloncesto  * Baile

Aerdbicos

cleta

Fuerza y Flexibilidad

e *Calistenia
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. r‘fl]ggdlﬂel’la *Estirarse/Yoga
~~  "levantar pesas

SERVICIO DE
EXTENSION AGRICOLA

COLEGIO DE CIENCIAS AGRICOLAS



