Concentrate en
mantenerte activo

Mantenerte activo puede ser dificil. Sarah no estaba contenta con su peso, de modo
que decidié comenzar a realizar mas actividad fisica. Al cabo de dos meses caminaba 5
dias por semana durante 30 minutos cada vez. Caminaba con su padre o con su madre
después de la cena. Sumadre caminaba con Sarah los lunes, miércoles y viernes,y su
padre los martes y jueves. Luego su padre comenz6 a trabajar por las noches porque
en su lugar de trabajo habia un companero enfermo. Su madre tuvo que comenzar a
llevar a su hermana a una clase de natacidn, y a su hermano al fatbol por las noches.
Esto significd que no habia tiempo para que sus padres la acompararan a caminar por
las noches, de modo que Sarah comenzé a hacer ejercicio cada vez menos.

{Por qué crees que Sarah dejé de hacer ejercicio?

{Qué podria hacer Sarah para mantenerse activa?

{Se te ocurren algunas formas de mantenerte activo?

Mantenerse activo es la mejor manera de cambiar la forma en que luce y
funciona tu cuerpo.

La manera mas facil es mantenerte activo con un amigo o alguien de tu familia.
Esto hace que tengas un companiero con quien puedes mantenerte activo,y
alguien que puede animarte a mantenerte activo cuando te sientes desanimado.

Busca formas de mantenerte mas activo fisicamente tales como bajarte del
autobus una o dos paradas antes que lo normal, o usar las escaleras con
mas frecuencia.

Repasa las lecciones 3 y 5 en tu manual para obtener mds informacion sobre cémo
mantenerte activo.
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