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   a inactividad es la primera preocupación acerca de peso en America.
Trabajamos más horas que nuestros padres y abuelos pero pasamos menos
horas de trabajo haciendo trabajo físico o actividades físicas.  Cuando
llegamos a casa, desplomamamos en frente de la televisión.

Había un tiempo cuando los peritos sentían que tener el valor, los
ejercicios necesitaron ser vigorosamente aeróbicos para por lo menos 20
minutos a la vez, trés o más veces por semana.   Los estudios recientes han
mostrado esas ganancias de la salud son semejante cuándo actividad física
ocurre en varias sesiones cortas.  La recomendación actual para adultos
saludables deberá incluir un total de por lo menos 30 minutos de la
actividad física moderada en todo, o en la mayoría de días de la semana.

Para muchos de nosotros, el desafío es encontrando el tiempo para
hacer actividades físicas.  Piense en actividad física como recreo y vaya al
recreo todos los días. Aquí son algunos puntos y ideas para ayudarle a
Usted a encontrar el tiempo para estar activo y gozarlo.

¡Vamos a Movernos!
“Antes de
estas clases,
nunca pensé
acerca de
cómo comí
más que las
porciones
recomendadas.
Ahora yo sé
cuanto debo
comer, y
siento más
saludable y
tengo más
energía.

Participante del

Condado  Park
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Divertidos AfueraDivertidos AfueraDivertidos AfueraDivertidos AfueraDivertidos Afuera
Juegue con sus niños o camine el
perro.
Vaya para una camina corta antes y
después de trabajo.
Tenga un concurso de tirar de bola de
nieve.

5 Escuche su música y baile mientras
Usted limpie.

5 Mantenga zapatos cómodos para
caminar en el carro- para una camina
espontánea!

5 Haga un picnic para almuerzo y camine
al lugar pacífico con la familia o sus
amigos.

Otras Otras Otras Otras Otras ActividadesActividadesActividadesActividadesActividades

“Given what we know about the
benefits of physical activity, it       

should be mandatory to get a
doctor’s permission not to                

exercise.”
  — Dr. P-O Astrand

Moverse al TrabajoMoverse al TrabajoMoverse al TrabajoMoverse al TrabajoMoverse al Trabajo
☺ Tome la escalera - aún dos vuelos por

día puede ser maravillas.
☺ Ponga el alarma en su computadora para

hacer 20 saltados cada hora o dos.
☺ Escoja un restaurante entre la distancia

para caminar para almuerzo.

L

“Dado lo que sabemos acera de los
beneficios  de la actividad fisica,
debemos ser obligatorio obtener el

permiso del medico para no
ejercitar.”

-Dr. P-O Astrand



Publicado en fomento del trabajo Cooperativo de la Extensión, actos de Mayo 8 y de Junio 30 de 1914, en la cooperación con el Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. Glen Whipple, director, el Servicio de
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Considerarán a las personas que buscan la admisión, el empleo, o el acceso a los programas de la Universidad de Wyoming sin consideración alguna hacia la raza, el color, la religión, el sexo, el origen nacional,
los inpedimentos,la edad, la creencia política, el estatus del veterano, la orientación sexual, y el estatus marital o familial.  Personas con los inpedimentos que requieren los medios alternativos para la
comunicación o la información del programa (Braille, amplificación de foto, cinta  audio, etc.) deben llamar la oficina de Extensión Cooperativa de su condado.  Para radicar una queja, escriba UW Employment
Practices/Affirmative Action Office, University of Wyoming, P.O. Box 3434, Laramie, Wyoming 82071-3434.

EL SENTIDO MAYOR
 Usted puede ver rápidamente las personas

que son activas físicamente cada día.  Las
personas miran mejor, tienen más energía, y llena
de vive.  Actividad física regular ayuda prevenir
enfermedades del corazón, ayuda controlar
niveles de colesterol y diabetes, baja el riesgo
de ciertos canceres, y ayuda reducir la ansiedad
y la depresión. También ayuda firmar los
músculos y ayuda aliviar el estrés.

Encontrando el placer en el movimiento
mejorará la salud física y mental y su placer de
la vida.

Cuando compra Usted más comida (super size) en el restaurante local de
comida rápida, puede parecer como un bueno trato.  Pero es un trato malo
para su salud.  A menudo, comidas grandes tiene mucha grasa y azúcar.
Para ahorrar dinero, si compra comidas grandes, comparta la comida extra
con la familia entera.

-Los niños gorditos
comen 50% más cenas
enfrente de la televisión
que los niños que pesan nor-
mal.
-Las más horas de televisión miré
cada día, el más el riesgo de
desarrollar problemas con peso.
-Las personas que comen mientras
mirando TV no reconocen
indicaciones naturales de hambre y
plenitud, que alentarlas comen más.
-La cena con la familia e muy
importante para los niños, ambos
nutritivamente y para desarrollar.
-Proporciona tiempos agradables
para las comidas con la familia sin
distracciones.

RincónRincónRincónRincónRincón
dedededede Niños Niños Niños Niños Niños

Una educadora del Programa de Nutrición Cent$iblePrograma de Nutrición Cent$iblePrograma de Nutrición Cent$iblePrograma de Nutrición Cent$iblePrograma de Nutrición Cent$ible puede mostrarle a Usted como:
• Invertir su dinero de comidas y escoger mejor  •ahorrar tiempo y dinero  • preparar comidas ricas   • mantener comidas seguras

Los participantes reciben un Libro de Cocina de Nutrición Cent$ible Libro de Cocina de Nutrición Cent$ible Libro de Cocina de Nutrición Cent$ible Libro de Cocina de Nutrición Cent$ible Libro de Cocina de Nutrición Cent$ible gratis y muchos otros regalos incluyen:
• un análisis de su dieta computerizada   • una lista de comestibles   • un plan de menú   • un calendario   • una tabla de cortar

•un termómetro del refrigerador
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Para recibir más información, llame una Educadora de Nutrición Cent$ible
Albany 721-2571 Goshen 532-2436 Park 5
Big Horn 568-2278 Hot Springs 864-3421 Platte 3
Campbell 682-7281 Johnson 684-7522 Sheridan 6
Carbon 328-2642 Laramie 633-4383 Sublette 3
Converse 358-2417 Lincoln 866-3132 Sweetwater 3
Crook 283-1192 Natrona 235-9400 Teton 7
Fremont 332-1030 Niobrara 334-3534 Uinta 7
Para información sobre cómo aplicar para las estampillas de alimentos, lla
de Estampillas de Alimentos.

¿Qué está en un trato?¿Qué está en un trato?¿Qué está en un trato?¿Qué está en un trato?¿Qué está en un trato?

¡Lo mejor de todos, conocer nuevos amigos, compartir ideas, y gozar!  Clases son gratis para las personas que
califican.


