Caminar
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CONTINUE CON SU PROGRAMA
PARA CAMINAR

iFelicidades! jHa terminado el programa! jHa mejorado tanto!
Estamos orgullosos de usted. Le hemos dado una serie de
consejos durante los Ultimos seis meses para ayudarla a empezar
y @ mantener un programa para caminar. Usted puede volver a
repasar cualquiera de las lecciones en cualquier momento si eso
le ayuda a establecer y a mantener habitos saludables.

Mantenerse activa y alimentarse bien le puede
ayudar a disminuir el riesgo de desarrollar . S.eallc%actlwdades g“e =Gl
obesidad, diabetes y algunos tipos de cancer. lvertidas para usted y para sus

Pruebe algunas de las recetas en esta pagina hijos
con sus hijos. Asi, comer saludable serd més « Anoté en un C,a|e”dari° el fj"a y
divertido. Solamente haga lo que es divertido la hora en qué planea caminar
para usted y para sus hijos. « iCamine 10,000 pasos al dia!
Para continuar con su programa para caminar Si quiere establecer una nueva meta, invite a su
intente lo siguiente: familia ya otras mamas a que la acompafen. Elija
® Poéngase su poddmetro y camine durante todo actividades que sean divertidas. Esa es la Unica
el dia manera en la que podra mantenerse motivada
® Dése tiempo de salir a caminar en el parque para continuar siendo activa.
con su bebé

Para seguir mejorando su salud y la salud de su

bebé recuerde que debe:

® Amamantar a su bebé.

® Beber por lo menos ocho vasos de 8 onzas de
agua al dia

e Caminar

e Comer alimentos saludables

® Evitar el estrés

® |nvite a sus amistades y a otras mamas a
caminar con usted

® Escriba en un calendario en que diay a qué
hora planea salir a caminar

Choose Health LA Moms es un programa que le ayuda a las nuevas mamas a alcanzar un peso saludable.
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Continbe con Su Programa para Caminar
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