Vida activa y consciente @CardioSmarf
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Mantenerse activo fisicamente y encontrar formas
de reducir el estrés puede ayudar a prevenir
o controlar las enfermedades cardiacas.

iIntente
estar menos
tiempo sentado!
Moverse a lo largo del dia,
incluso en pequenias
\ — cantidades, es beneficioso
o para la salud.
Mantenerse activo:
B Fortalece el corazén B Reduce la presion artenal, el colesteroly el azticar en sangre
B Mejora la circulacién B Disminuye la necesidad de medicamentos en algunos casos
B Mejora el estado de animoy la autoestima B Ayuda a controlar el peso
B Favorece el suefio ® Reduce el estrés
La actividad moderada Formas de )
puede ser tan simple como reducir el estres
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g Participar en
grupos de apoyo

visite CardioSmart.or g/ Hea lthylemg para obtener mas informacion.

@ACCinTouch #CardioSmart

La informacién se proporciona con fines educativos Ginicamente. Hable con su profesional de la salud acerca de sus necesidades de salud especificas.
Para descargar o pedir pésteres sobre otros temas, visite CardioSmart.org/Posters




