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 Stepping Up to a Healthy Lifestyle [image: image2.png]



Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


Equilibre los alimentos con la actividad física: 30-60-90 minutos
Consejos y tareas[image: image1.png]
¿Cuánta actividad física necesita usted?
· Haga 30 minutos de actividad física para reducir el riesgo de cardiopatía o diabetes.
· Haga 60 minutos de actividad física para reducir el riesgo de enfermedad Y evitar el aumento de peso.
· Haga de 60 a 90 minutos de actividad física para reducir el riesgo de enfermedad Y para no volver a subir de peso.

Cada día acuérdese de:

· Poner un visto bueno en su registro del puntaje de actividad (FitScore) por cada 30 minutos de actividad física.
· Poner un visto bueno en su registro del puntaje de inactividad (SitScore) si pasa menos de 3 horas sin hacer actividad física.
· Contar el total de vistos buenos para cada día. ¡El total es su puntaje de actividad física (FitCheck)!
El puntaje de actividad física (Fitcheck) que quiero alcanzar la próxima semana es: 


	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo

	FitScore
	
	
	
	
	
	
	

	SitScore
	
	
	
	
	
	
	

	Total FitCheck
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[image: image3.png]by L4 La educacion que proporciona el WNEP es apoyada por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA, la UW-Extension y organizaciones asociadas. Los cupones para
xtEns lon alimentos pueden ayudar a promover una dieta sana. Para saber més sobre los cupones para alimentos: http:/access.wisconsin.gov. UW-Extension, un empleador con igualdad
de oportunidades y accion afirmativa (EEQ/AA), proporciona igualdad de oportunidades en empleoy programas, incluyendo los requisitos del Titulo IX (Tl 1X)y de la Ley para
University of Wisconsin-Extension Americanos con Discapacidades (ADA). 2011.
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