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EXERCISE to Promote
Heart Health!

Make physical activity a regular part of
your day. Thirty minutes of moderate
physical activity a day helps to keep
your heart healthy and lower the risk of
serious health problems.

10 + 10 + 10 = 30!

Ten minutes of physical
activity three times a day has the same
health benefits as 30 consecutive
minutes.

Choose activities that you can do

reqularly:

0 Walk briskly for 10 minutes, to and
from the bus or parking lot before
and after work, plus a 10 minute walk
at lunch.

o Join an exercise class.

o Do a family walk before dinner.

Be Ready Anytime:

o0 Keep comfortable clothes and a pair
of walking or running shoes at work
or in the car.

0 Take the stairs instead of the
escalator or elevator.

EAT to Promote Heart
Health!

Reducing your sodium

intake to 2,300 milligrams a

day (about 1 teaspoon of

salt) may help keep your heart healthy.

Think Fresh:

O Eat a fruit or vegetable at every meal.
They are naturally low in sodium and
help lower blood pressure which
encourages a healthy heart.

O Keep salt off the kitchen counter and
dinner table. Use spices, herbs and
lemon juice to season foods.

February Harvest of the Month:
Broccoli — low in sodium and a
refreshing post-exercise shack!
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iHAGA EJERCICIO para
mantener un corazon
saludable!

Haga que la actividad fisica

sea algo regular en su vida

diaria. Treinta minutos de

actividad fisica moderada

al dia ayuda a mantener su corazon sano
y reducir riesgos de salud serios.

10 + 10 + 10 = 30!

Diez minutos de actividad fisica tres
veces al dia tiene los mismos beneficios
de salud que 30 minutos consecutivos.

Elija actividades que pueda realizar

reqularmente:

o Camine con vigor por 10 minutos,
hacia /desde el autobus o del
estacionamiento antes o después del
trabajo, ademas 10 minutos de
caminata durante el almuerzo.

o Participe en clases de egjercicio.

o0 Camine con la familia antes de la cena

Esté siempre preparado:

o Tenga ropa confortable y zapatos para
caminar o correr en su oficina o auto.

0 Suba por las escaleras en vez del
elevador o las escaleras eléctricas.

iCOMA alimentos que
promuevan la salud!

Reducir su consumo de sodio (sal) a
2,300 miligramos por dia

(como una cucharadita de

sal) mantendra su corazon

sano

Consuma productos frescos:

O Coma frutas o vegetales en cada
comida. Son naturalmente bajos en
sodio y ayudan a reducir la presion
sanguinea, lo cual promueve un
corazén saludable.

O Retire los saleros de la cocina o de la
mesa. Utilice especias, hierbas y jugo
de limén para sazonar sus alimentos.

La cosecha del mes en febrero es:
Brécoli — jbajo en sodio y un
refrigerio muy refrescante para
después de hacer ejercicio!
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