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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


Camine para tener huesos fuertes
Consejos y Tareas
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La osteoporosis es un problema de salud serio que debilita los huesos de las personas de edad.

La fortaleza de los huesos está relacionada con la cantidad de actividad con peso que usted realiza. 

Proteja sus huesos haciendo alguna actividad con peso, como caminar, todos los días.

Inspeccione sus zapatos. Deben tener:

· Un taco bajo.
· Un arco que se ajuste al empeine de su pie.
· Espacio para mover los dedos del pie.
· Cordones, Velcro o hebillas que aprieten bien el zapato.


FitCheck es una manera simple y fácil de anotar su actividad física..
¿Qué es mi FitScore?

Su FitScore representa la cantidad de tiempo en que usted hizo actividad física cada día.  Ponga un visto bueno por cada 30 minutos de actividad. Si hizo actividad física por 60 minutos, ponga dos vistos buenos. Puede contar actividades como llevar a caminar al perro, trabajar en el jardín o trabajo pesado en la casa.

¿Qué es mi SitScore?

Su SitScore representa la cantidad de tiempo en que usted no hizo actividad física cada día. Esto incluye mirar la televisión, leer el periódico o usar la computadora. Ponga un visto bueno si pasa menos de 3 horas al día sin hacer actividad física.

¿Qué es mi puntaje de actividad física (FitCheck)?

Añada el puntaje de actividad (FitScore) y el puntaje de inactividad (SitScore) para obtener el puntaje de actividad física (FitCheck).
La semana pasada mi objetivo para el puntaje de actividad física fue: __________

La próxima semana mi objetivo para el puntaje de actividad física será: ___________

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado
	domingo
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	Total FitCheck
	
	
	
	
	
	
	


[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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