Seccion 2—Ayuda 1 Controlar a Nuestro Peso de Forma Saludable es Importante Para Todos

Lista de Ideas para Ejercicio

Hay muchas tipos de actividades que usted y su familia pueden hacer.

Solos Con otros personas
Caminar Caminar

Bailar Bailar

Nadar Jugar con sus ninos _*

Brincar la soga Andar juntos en bicicleta

Correr o trotar Hacer una caminata en el bosque

Andar en bicicleta Tomar una clase de ejercicio en el

Usar un video de ejercicios SHMNasio

Trabajar en la yarda Ir a la alberca a nadar o para
caminar en el agua

Otras: )
Jugar deportes como el fatbol, el
tenis, el basquetbol
Otras:

Adentro Afuera

Brincar la soga Caminar

Usar una caminadora Correr o trotar

cléctrica Jugar con sus nifios

Usar un video de
ejercicios

Andar en bicicleta

Trabajar en la yarda

Usar una bicicleta de ejercicios .

Hacer una caminata en el bosque

Tomar una clase de ejercicio en el _
. . Esquiar por las sendas o las lomas

gimnasio

Jugar deportes como el fatbol, el

tenis, el basquetbol

Nadar en la alberca o no mas
caminar en el agua.
Otras:

Otras:

© La Clinica del Carifio Family Health Care Center, Inc. Octubre 2006



