
LAS ACTIVIDADES 
DE SEPTIEMBRE

b i e n v e n i d o s  a [ ]

SU ACTIVIDAD 
PARA SEPTIEMBRE

Sepa para donde va y como llegar. ¿Su 
consejo principal?  ¡Eleve el ritmo de su 
corazón durante el día para aumentar los 
minutos de su actividad!

Establezca sus Metas de 
Ejercicio y Cúmplalas

Vamos a Hacer de las “Sudaderas 
en Septiembre” un Cosa del Pasado
Las nuevas directrices de salud recomiendan que los 
adultos hagan 150 minutos de actividad todas las semanas 
y obtendrán los siguientes beneficios:

• Mantenimiento o pérdida de peso

• Reduce el riesgo de enfermedades del corazón, de derrames 
cerebrales, diabetes del tipo 2 y síndrome metabólico 

• Reduce el riesgo de ciertos tipos de cáncer, incluyendo cáncer 
de colon y de mama

• Mantiene y mejora la salud de los huesos, de las articulaciones 
y de los músculos

• Mejora el estado de ánimo y la autoestima 

Este boletín informativo / póster se proporciona solo con fines informativos generales y no debe considerarse consejo médico, diagnóstico o recomendaciones 
de tratamiento.


