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No tienes que ser un atleta:
si duplicas la cantidad de pasos que das

todos los dias, de 5,000 a 10,000

PAasSO0s, tu sistema inmunologico
funcionara mejor y mas parecido al de una

persona mas joven.




A continuacion, te mostramos
como integrarlo de manera
efectiva y segura.
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Pasear alrededor de la
cuadra podria no ser
suficiente.

Las pautas actuales de actividad

fisica que recomienda
la OMS, van de

2.5 a 5 horas de ejercicio
moderado a la semana
0 1.25 a 2.5 horas de
ejercicio Vigoroso,
tratando de combinario con un
entrenamiento de fuerza, dos
dias a la semana, pudiendo
lograr con esto, mayores
beneficios para la salud.
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Crea un plan
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Tener un plan te ayudara,
especialmente si has intentado
sin exito, en el pasado.

Estaciona tu auto lo mas lejos de
la oficina o del centro comercial,
evita el ascensor o, cada vez que
haya anuncios en la television,
levantate y camina por la
casa hasta que se reanude el
programa.

Preparate para adaptarte y
- desafiarte mas. Por ejemplo,
. _una vez que tengas el habito
. de caminar ciertos pasosal -
_ dia, establece nuevas metas .z,

o intenta acelerar tu ritmo.
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Sé consistente

| En un estudlo de 2006 publicado
en el American Journal of
Medicine, mujeres de entre
50 y 75 anos siguieron un
programa de ejercicio moderado,
(caminadora, bicicleta estatica
o caminar al aire libre) durante
45 minutos al dia, 5 dias a
|a semana, durante un ano
completo, mientras que otro
grupo de mujeres realizo solo
estiramientos.

Las mujeres en el programa
de ejercicio informaron menos
smtomas de resfriado, que las
que solo estira ron. . __




Activate duraute el dio
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