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ser activo:
En tiempos dificiles, mueve tu cuerpo para aliviar @@
el estrés y la ansiedad. I
La actividad fisica te ayuda a verte, sentirte y vivir mejor. Nerebroymejora s
Que moverte sea parte de tu dia — todos los dias — dentro de  |HEEE——_—_——Gt S
casay al aire libre, w
. Al moverte por 10 minutos, sentiras mas
Mantenerse activo. energia y una mejora en tu estado de Controla el peso
" teayuda a conectarte con tus animo. -
E:Irx:mlentos ymantenerteen  conacta tu cuerpo y tu mente realizando @b
' . tu actividad favorita. Animate a manejar
aumenta la capacidad de bicicleta, bailar, jugar o levantar pesas. Mejrala clidad
recuperarse de eventos . -
traumaticos. Planea actividades fisicas con tu
, familia para mantenerse activos
reduce el riesgo de padecer de y disfruten esos momentos
depresion y demencia. especiales.
Zﬁ?gfaﬁea ccr)nnec%r:;r:l:te, Un paseo por la maiana al aire
€y Me] libre te puede dar motivacion
productividad. .
para todo el dia. jLa
promueve la confianza en uno naturaleza tiene poder
mismo y una actitud positiva. curativo!
Celebray
exagera cada
movimiento —
cada dia,
todos los
dias.
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For reasonable accommodations or alternative formats please call 311 at 612-673-3000. People who are deaf or hard of hearing can use a relay service to call 311 at 612-673-3000.
TTY users can call 612-673-2157 or 612-673-2626. Para asistencia 612-673-2700, Yog xav tau kev pab, hu 612-673-2800, Hadii aad Caawimaad u baahantahay 612-673-3500.






