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¿CÓMO PUEDO EMPEZAR A HACER EJERCICIO?

SI USTED HA SIDO SEDENTARIO, PUEDE QUE TENGA QUE COMENZAR
LENTAMENTE. USTED PUEDE SEGUIR AGREGANDO MÁS EJERCICIO EN

FORMA GRADUAL. CUANTO MÁS PUEDA HACER, MEJOR. PERO TRATE DE
NO ABRUMARSE Y HAGA LO QUE PUEDA. HACER POCO EJERCICIO ES

SIEMPRE MEJOR QUE NADA. EVENTUALMENTE, SU META PODRÁ LLEGAR
A HACER LA CANTIDAD RECOMENDADA DE EJERCICIO PARA SU EDAD Y

SALUD.
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