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Muévase mas y mas seguido

Usted sabe que el ejercicio le hace bien, pero cuando su lista de tareas pendientes es

interminable, resulta facil dejarlo de lado. Para volver al ruedo, siga estos consejos sencillos que lo

ayudardn a permanecer activo.

Hagalo a su manera Divide y venceras Lleve consigo el equipo deportivo

Mantenerse activo es mas facil El ejercicio se suma. Si no cuenta Nunca sabe cuando encontrara tiempo
cuando el ejercicio no se siente  con 30 minutos de corrido libre para hacer ejercicio. Lleve calzado
como una obligacion. Quizas las  disponibles, haga ejercicio para correr, un casco para bicicleta o
caminadorasy las pesas no sean durante 10 minutos, 3 veces al cualquier elemento que necesite para
lo suyo. Pero jqué tal el baile? dia. Los beneficios para la salud  poder realizar ejercicio mientras se
iJugar baloncesto? ;Caminaren son los mismos y su cuerpo no encuentra en su auto u oficina. De esta
un dia soleado? (jHey! jEso es notard la diferencia. manera, nunca tendré motivos para
hacer ejercicio!) no moverse.

Vaya a kp.org/fitness/espanol.
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