MOVE

YOUR WAY.

“You know what
gets me moving?
Knowing how good

I'lL feel when I'm done.”

You can feel the benefits of physical activity today.
Vv’ Less stress v/ Better mood v Better sleep

Adults need a mix of physical activity to stay healthy.

Moderate-intensity aerobic activity Muscle-strengthening activity
Anything that gets your heart beating faster Do activities that make your muscles work
counts. harder than usual.
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Walk. Run. Dance. Play. What's your move?

at least
days

a week
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MUEVETE

A TU MANERA
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:Sabes que hace que
me mueva? Saber lo
bien que me sentire
cuando termine.”

p s .
S
el A
T N e ]
- = g > 3 A -
SRR S L ; .
o s ‘I__ s " i
g, . -

Puedes sentir hoy mismo los beneficios de la actividad fisica.

\/Menos estrés \/Mejor estado de animo \/Mejor calidad de sueno

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.

por lo menos

por lo menos
. 130 . 2
minutos P
por semana dias

Ppor semadana

P ~

’tH g

Camina. Corre. Baila. Juega. Es tu turno. Tu decides.
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