Ame su
corazon

Su corazdn trabaja arduamente por
usted cada dia; demuéstrele su amor

a cambio. Una alimentacién saludable
y el movimiento regular pueden
fortalecer su corazén y reducir su riesgo
de enfermedades cardiacas. Incluso
pequenfas elecciones diarias, como
agregar fibra o salir a caminar, marcan
una diferencia duradera para su salud.

Desafios

[ ] Haga que uno de sus refrigerios
diarios sea una fruta o un vegetal

[ ] Muévase durante 30 minutos al dia:
isalga a caminar o haga una pausa
para bailar!

[] Aprenda como
obtener mads fibra

diet £
en su dieta \2
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