
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

Trucos sencillos para 
mantenerse activo
Usted sabe que el ejercicio es bueno para usted. Pero cuando su lista de pendientes 
es interminable, puede resultar fácil dejarlo de lado. Para volverse a encaminar, 
concéntrese en maneras sencillas de moverse más y más seguido.
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Encuentre la mejor 
para usted

Mantenerse activo es más 
fácil cuando el ejercicio no se 
siente como obligación. Quizá 
las caminadoras y las pesas no 
le emocionen. ¿Pero qué tal 
el baile? ¿Jugar baloncesto? 
¿Caminar en un día soleado? 
(¡Psssst! ¡Eso es hacer ejercicio!)

Divide y vencerás

El ejercicio se suma. Así que 
si no cuenta con 30 minutos 
de corrido disponibles, haga 
ejercicio durante 10 minutos, 
3 veces al día. Los beneficios  
a la salud son los mismos: su 
cuerpo no nota la diferencia.

Haga que trasladarse al 
trabajo sea su cardio

Camine o vaya en bicicleta al 
trabajo para hacer ejercicio 
integrado con su día laboral. 
Si no es una buena opción, 
estaciónese más lejos o bájese 
del autobús o del tren algunas 
paradas antes y camine el resto 
del camino.

¿LISTO PARA MOVERSE? 

Visite kp.org/fitness/espanol y síganos en @kpthrive.
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