Caminar

OY NO TENGO GANAS
DE CAMINAR

Todas tenemos dias en los que planeamos ser

activas, pero no tenemos ganas ni de levantarnos « Haga el quehacer de la casa, por
del sofa. Es normal sentirse asi. Si se siente ejemplo limpie el piso o pase las
cansada, tdbmese un descanso. Pero trate de no aspiradora y asf, incorpore mas
dejar de caminar més de dos dias seguidos. pasos a su rutina diaria

Mientras mds camine, mas rapido se volvers el « Intente algo divertido que la
ejercicio parte de su rutina diaria. motive a ser active

Caminar casi todos los dias les ha ayudado a « Camine 70 minutos al dia. jEso
muchas mujeres con exceso de peso a perder equivale a 7,000 pasos diarios!

peso y a mantenerse en forma. Aqui le damos
algunos consejos para motivarla a seguir

adelante:

o CAMINE AUNQUE NO TENGA GANAS- programa de television favorito después de
empezar a caminar es la parte mas dificil. La caminar 7,000 pasos!
proxima vez que no tenga ganas de caminar, * INCORPORE MAS PASOS A SU RUTINA
intente hacer algo que le encante, como DIARIA- aqui le presentamos varias maneras
bailar. Creativas de incorporar m mas pasos a su

® INVITE A UN(A) AMIGO(A) a que la rutina diaria.
acompane. . . # de calorias

e INTENTE ALGO Actividad # de pasos quemadas
DIVERTIDO-si se ,

. Bailar 109 pasos por minuto | 5 calorias por minuto

aburre de caminar,
haga algo diferente, Barrer o trapear el piso 60 pasos por minuto | 3 calorias por minuto
por ejemplo busque ‘
un video en YouTube Recoger juguetes 100 pasos por minuto | 5 calorias por minuto
para caminar sin Hacer la cama 45 pasos por minuto | 3 calorias por minuto
avanzar, o tome una
clase de Zumba. No Ir de compras al mercado 67 pasos por minuto | 3 calorias por minuto
olvide ponerse su Pasar la aspiradora 101 pasos por minuto | 5 calorias por minuto
poddmetro.

e DESE UN PREMIO- Tomar una clase de Zumba | 197 pasos por minuto | 10 calorias por minuto

iCOmprese una revista

*El nUmero de calorias quemadas es una aproximacion y esta basado en
de salud, o vea su “ V J

una persona gue pesa 250 libras

Choose Health LA Moms es un programa que le ayuda a las nuevas mamas a alcanzar un peso saludable.
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