“Paso a paso me bajo
la presion arterial”.

Actividad fisica: jeso es lo que el meédico receto!
Al mantenerte activo, puedes controlar enfermedades como:

\/la diabetes \/la artritis \/las enfermedades del corazon

Todos los adultos necesita una combinacion de actividades fisicas para mantenernos sanos.

Actividades aerobicas moderadas Actividades para fortalecer los misculos
Todo lo que haga que el corazén lata mas Haz actividades que hagan que los musculos
rapido cuenta trabajen mas que de costumbre.
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Camina. Corre. Baila. Juega. Es tu turno. Tu decides.

health.gov/MoveYour\Way/es



https://www.health.gov/MoveYourWay/es



