5 PASOS POR

TU SALUD

PARA VIVIR MEJOR BAaLL LY

5paSOS.oxg.mx iMUEVETE Y AGREGALE MAS ANOS A TU VIDA! s
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Vivirds mas y con mejor estado de animo N

m Sentirds mayor energia y capacidad para trabajar

m Reduciran tus niveles de estrés y |a ansiedad

m Dormirds mejor y tendrds una mejor vision de la vida

m Tusentido del humory &nimo mejorarn notablemente

Viviras mas y con una mejor calidad de vida
®  Aumentard tu elasticidad y flexibilidad
m  Podrds bajar de peso y mantener el adecuado
= (ontrolaras tu apetito

Vivirds mas y te sentiras mas saludable

m  Fortalecerds tu corazon y pulmones mejorando su efidenda
®  Reducirds el riesgo de un ataque cardiaco

®m  Reducirds el nivel de colesterol
m  Podrés disminuir |a presion arterial
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MUEVETE
PARA VIVIR MEJOR.

BAILA, SACUDE, SALTALA
CUERDA, LIMPIA LOS VIDRIOS,
BARRE LA CALLE, POR LO QUE MAS
QUIERAS:

MUEVETE

"MUEVETE™ ES EL

PRIMERO DE 5 PASOS
POR TU SALUD, PARA
VIVIR MEJOR.
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Y ASI UNA COMUNIDAD, DIO EL PRIMER PASO
DE CINCO, PARA UNA VIDA MAS SANA, MAS
CONSCIENTE Y MAS RESPONSABLE.

IAHHH, LA VIDA MODERNA!
POR UN LADO NOS OFRECE
BENEFICIOS QUE NOS HACEN 3
LA VIDA TAN COMODA QUE —
NOS RELATAMOS DEMASIADO. |
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GENERANDO MALESTARES
FISICOS QUE NOS AFECTAN I
CON LA FAMILIA ENLA
ESCUELA Y EL TRABAJO.




CADA MANANA

Y COMO NOS QUEREMOS SENTIR,
TENEMOS LA ANTE LOS RETOS DE LA VIDA.
POSIBILIDAD

DE ELEGIR COMO

QUEREMOS

POR TU SALUD, POR TUS SERES
QUERIDOS, POR LO QUE MAS QUIERAS:

PERO EN EL CAMINO,
PERDI MI SALUD,

’ e /1
DEDICADO TODA MI VIDAN—

AL TRABAJO, PORQUE QUIERO k MI BIENESTAR Y MIS =7
UN BUEN FUTURQ PARA MIS r_ BUENOS HABITOS.  WREEET

SERES QUERIDOS... ' A k : //
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LA METOR INVERSION
QUE UNO PUEDE HACER POR
EL FUTURO, ES EMPEZAR
A CUIDAR SU

< | r

POR TU SALUD

LAS PERSONAS QUE
REALIZAN UNA ACTIVIDAD

FISICA REGULAR, TIENEN FISICA. QUE MAS

UNA METOR Y MAS LARGA .
B VIDA, ENTONCES: QUIERAS..




ESE VIERNES, TODOS ESPERABAN CON ANSIEDAD UNA MALA NOTICIA,
SIN DARSE CUENTA QUE ENTRE ELLOS ESTABAN LOS JEFES..

‘ o : DESPUES DE SUCAMINATA DIARIA,
‘ e | NANCY Y SU CUNADA VIVIS PLATICABAN:

\/ MAL AROSARIO_. A=l VECINA SE VE RETE
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“? < ﬁ P 7 PUES YO VEO MUY iES CIERTO, MI POBRE

AV.SANTA ' NOSTRAN A D YoHARIALO N
CACHUCHA, NOS LIQUIDAR ASI ] i QUE FUERA POR
VAN A CORRER (e A QUEDARME..

YO CREO QUE ESTA YO LA VEO COMO
AGOTADA dNO’ \ DEPRIMIDA..

| / OTRO RETO DE LA VIDA MODERNA ES EL SEDENTARISMO:
iYABASTA DE v/ - PASAMOS HORAS SENTADOS FRENTE A LA TELE, AL VOLANTE
ESPECULACIONES! : / O EN LA COMPUTADORA, ACUMULANDO TENSION, CALORIAS
% Y VAMOS PERDIENDO NUESTRA AGILIDAD.

Y’ JOVITA, DE AHORA N

EN ADELANTE, USTED
VA ANDAR BIEN CONTADOR, USTED Y YO

DERECHITA. VAMOS A LLEVAR A CABO Y USTED MI SENORA,
ALGUNAS REDUCCIONES. IAHORA SI, A SUDARLA
g GOTA 60RDA!




AUGUSTO, IGUAL QUE SUESPOSAROSARIO.LA |}

ESTABA PASANDO MUY MAL ULTIMAMENTE.

BUENAS TARDES N %

iAY, NO SE QUE PASA.,
DON AUBUSTO NO
ERA AST

YA SABES: ISUBE EL
DOLAR Y LE SUBE LA

SE SENTIA Y SE VELA PESADO,
DESCONCENTRADO Y MUY TRRITABLE.

IIVONNE, ¢QUE

PASO CON ESA

QUE QUIERO COMER! ¢O SE 4 ];?
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CAJETILLAS

DE CIGARROS! DOS TORTAS CON

OCINO Y QUESO DOBLE,
z Y SUS DOS TACOS CON
MUCHA CREMA Y UN

, REFRESCO NORMAL.
LA COMIDA RAPIDA NO AYUDA —x 4
ENNADA, PORQUE TIENE MAS [ t
GRASA Y CAE MAS PESADA. 5 5

MOVERSE DE LA
PASIVIDAD ALA
ACTIVIDAD TIENE
BENEFICIOS
INMEDIATOS.

) SO APASITO
FORTALECIO £ ,
SU CORAZ Ay LLEGAREEEE..

f A MOVER EL BOTE... f e
MUEVE LA CINTURA_

VIVIS DISENO UN PROSGRAMA DE

. Y EL DUO DINAMICO DE NANCY ¥ ADRIAN,
ACTIVIDAD FISICA PARA GENTE

ADOPTARON UNA RUTINA QUE LLAMARON
"CAMINATA POR LA SALUD".

"NOS ESTIRAMOS,
NOS RELATAMOS,
iRENDIMOS MAS!




TIENES TODA LA
RAZON, NO PODEMOS
SEGUIR ASI.
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ENTONCES DOY
NOTIFICACION
INMEDIATA.

A TODO EL
PERSONAL:
SE REQUIERE s()

CTRAER ZAPATOS
COMODOS..?

iINOS VAN A
LANZAR A LA
N, CALLE b
L~ -
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)
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MIENTRAS TANTO, LAS CUNADAS ESTABAN A
PUNTO DE ARMAR TODO UN MOVIMIENTO.

IADRIAN, TENEMOS
UNA G6RAN IDEA!
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VIVIS Y YO PENSAMOS \§

QUE ALGO MUY 6ORDO
ESTAPASANDO EN LA
VIDA DE ROSARIO Y

- SE TRAEN?
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£ ¢Y AHORA QUE ,
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P PUES CREO QUE ESTA

VEZ TIENEN RAZON. |
POR ACA AUGUSTO ESTA

A
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MIRA HERMANITO, YO
CREO QUE LO QUE ESTE

2\ PAR NECESITAN ES UNA

MOVIDA DE TAPETE.




0 SEA QUE TU
SUGTERES QUE YO LE
DIGA A AUGUSTO..

ST HERMANITO,

YO ME ENCARSO

DE MOVILIZAR A
ROSARIO..

¥ ENTONCES ESTE
VIERNES POR LA
MANANA:
iA CORRER TODOS!

iCQUE NOS VAN
A CORRER A
TODOS?

—

ITIENES TODA LA

SALUD, TE PUEDE SALIR MUY
PERO... IYO YA NO CARO MANANA.
TENGO CONDICION

NADIE ES DEMASIADO
GRANDE PARA DISFRUTAR
LOS BENEFICIOS DE
UNA ACTIVIDAD FISICA

MIRA, HOY ME
LLAMO NANCY Y
RESULTA QUE...
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_Y ENTONCES
TU MUJER Y TU

i¥ TAMBIEN
TU ESPOSA!




€Y COMO ANDA
TU RELACION DE
PARETA?

HACE COMO...
ITRES TALLAS!

DQNA CECT, AHORA :DE QUE
SILA AMoLAMOS. :.Aafis?

HMMM... MEDIO
DISPAREJA. IQUE EL VIERNES
b - 180 NOS VAN A

CYLA .
COMUNICACION
CON TUS HIJOS?

MIENTRAS TANTO, NI TARDAS NI PEREZOSAS,
VIVIS Y NANCY SE PUSIERON LA CAMISETA. YA QUIERO VER PUES QUé ESPERAS

¢CUAL? iSE LA PASAN LA REACCION DE iMUEVETEI

PEGADOS A LA
MAQUINITA!

¢y TU, COMO
TE VES ENEL
FUTURO?..

POR AMOR

O
"CORAZON

EN MéXICO LAS ENFERMEDADES DEL
CORAZON SON LA SEGUNDA CAUSA DE
MUERTE EN HOMBRES Y MUJERES. UNA

PERSONA INACTIVA TIENE EL DOBLE

DE PROBABILIDAD DE DESARROLLAR

UNA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

QUE UNA PERSONA QUE REALIZA
REGULARMENTE UNA ACTIVIDAD FISICA.




TODO MOVIMIENTO EMPIEZA |¥ iSORPRESA!
CON UNA BUENA MOTIVACION. ISO FRESA

” PONTE LA CAMISETA, |
UNQS ZAPATOS
COMODOS Y._.

SIEMPRE INICIAMOS
CON 5 MINUTOS DE
_ CALENTAMIENTO.

POR LO QUE MAS
QUJERAS...
MUEVETEi

I’ YA VERAS, TE VAS
A\ A SENTIR MEJOR.

Y TERMINAMOS
CONS5 MINUTOS DE Q8
ENFRIAMIENTO. &

iIOTALA TODOS
CORRIERAN COMO =" .

A CORRER EL
VIERNES!

i¥ A LO MEJTOR NI
NOS LIQUIDAN!

MUCHAS VECES ES DIFICIL
MOTIVAR O SENTIRSE MOTIVADO.

V TR
Pl INTERRUMPO?
.

DATE UN ESPACIO
PARA LA SALUD. VEN,
TE INVITO A CAMINAR.

ADRIAN INVITO A SU AMIGO
A TOMAR UN POCO DE AIRE.

PUES LA
RESPONSABILIDAD, LA
PRESION..

¢QUE TEPASA

COMPANERO,
TU NO ERAS
AST?

PRESION, LA QUE ESTAS
EJERCIENDO SOBRE TU
CORAZON ¢HACE CUANTO QUE
NO TE PESAS?




