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Su cuerpo fue hecho para el movimiento y, mantener esta maquina activa,
es uno de los secretos para una buena salud. E aqui, algunas sugerencias:

Orientacion profesional: Consulte antes, a un médico, para la realizacion
de los examenes necesarios, y en seguida, busque a un profesional del area
fisica para orientarlo acerca de las actividades mas adecuadas para su cuerpo
y edad.

Organizacion: Planifique sus metas, establezca objetivos para mejorar su
condicion actual y finalicelos en el tiempo predeterminado.

Perseverancia: Sea disciplinado y diligente, pues la falta de frecuencia
perjudica el progreso, atrasando o hasta anulando los resultados.

Frecuencia: Practique ejercicios fisicos, en lo minimo, 30 minutos de tres
a seis dias en la semana vy, si es posible, por la manana. Haga un buen alon-
gamiento antes y después de la actividad fisica e hidratese bien. Use ropas y
calzados adecuados!".

Pausa: Descanse, pues es en el reposo que los musculos se restauran y
crecen. ‘El ejercicio activa y equilibra la circulacion de la sangre [...] Los de hd-
bitos sedentarios deberian, siempre que el tiempo lo permitiera, hacer ejercicio
cada dia al aire libre, tanto en verano como en invierno.
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