La primavera ha llegado y los dias comienzan a ser mas calidos.
Si desea estar saludable y en buen estado fisico para este verano,
comience con su rutina fisica hoy mismo. ;Esta preparado?

Fijese metas

El primer paso es fijarse metas claras. jDesea bajar 10 libras o
correr durante 30 minutos? Péngase metas graduales, quizas
bajar una libra por semana o correr 10 minutos por dia, y
aumente el tiempo que corre de a un minuto por dia.

Tome nota de sus metas y coléquelas en el espejo del bafio o en
el refrigerador.

Preparese

Prepérese para el éxito haciéndose tiempo para su rutina de
ejercicio en su calendario todos los dias. Comience por llenar el
refrigerador con alimentos saludables, tirar la comida chatarra o
comprar un par de zapatillas. Debe estar preparado para alcanzar
sus metas personales.

Planifique su rutina de ejercicio

;Qué hara cada dfa para alcanzar sus metas en relacién con el
estado fisico? Tome nota de los detalles, para poder sequir el plan
con exactitud. Escriba todos los detalles dia por dia y anote la
cantidad de tiempo que sequird con el plan.

iinformacion vital sobre la salud en un minuto!

Simplemente hagalo

Comience a hacer ejercicio y comer sano todos los dfas segun lo
planeado. A veces, la parte mas dificil es tomar la decision de ir al
gimnasio o de dar el primer paso al caminar o correr, pero una vez
que empiece, se alegrara de haberlo hecho.

Lleve un registro de sus avances

Todos los dias, anote en un cuaderno la cantidad de ejercicio que
realizd y lo que comid. Esto hara que se sienta mas responsable y le
ayudard a mantenerse en el camino correcto. Y cuando mire hacia
atras, podré sentirse orgulloso de sus logros.

Esté atento a sus metas

Si sigue estos pasos, comenzara a alcanzar sus metas. Cuando las
alcance, sera hora de fijarse metas nuevas. Consiga un amigo o
compafiero de ejercicios para poder ayudarse mutuamente.

iLlego el momento de animarse a un 5K?

Correr o caminar un 5K es una excelente meta. Participar en una carrera le dard placer y lo motivarg,
y un 5K (3.1 millas) es la distancia perfecta para comenzar.

Las carreras por lo general se corren en las estaciones de verano y otofio. Para saber cuando se corre una

deportiva de la zona.
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carrera en su drea, averiglie en su club de atletismo local o pida un cronograma en una tienda

Tenga en cuenta estos consejos si nunca antes corri6 una carrera:
Pidale autorizacidon a su médico antes de empezar a entrenar.

Visite una tienda de atletismo para pedir asesoramiento especializado sobre el calzado
para correr adecuado para usted.

Camine siempre entre 5y 10 minutos para entrar en calor y finalice el entrenamiento con

un ejercicio de estiramiento.

Cuando entrene, camine y trote en forma alternada. Aumente gradualmente el tiempo que corre
alo largo de un periodo de ocho semanas hasta que pueda correr durante 30 minutos sin parar.

Fijese la meta de correr durante 30 minutos entre tres y cuatro veces por semana. Su resistencia
fisica y su estado fisico seguirdn mejorando, jy pronto estara listo para su primer 5K!
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