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Happy Healthy New
Year!

The new year is a perfect time to
decide to do more physical activity
and set goals in time for February’s
physical activity month!

How much physical activity do
adults need every day?
(recommended minutes do not
have to be done all at once)

= 30 minutes per day can help to
lower the risk of serious health
problems

= 60 minutes per day may help
prevent weight gain

= 60-90 minutes per day may help
keep weight loss

How much physical activity do
children need every day?

= 60 minutes (or more) to maintain
health and wellness

Start the year with a promise to
do daily physical activity!

Write a goal or promise for yourself
and family. Think small - meet a friend
for a night at an exercise class, take a
walk with family before dinner, turn off
the TV and computer and have a

dance party! @

PERSONAL GOAL:

FAMILY GOAL.:

Turn the page and read about the
Harvest of the Month: Mandarins...

iTenga un feliz afo
nuevo saludable!

iEl afio nuevo es el momento perfecto para
empezar hacer mas ejercicio y con tiempo
establecer metas para el mes de actividad
fisica, en febrero!

¢Cuanta actividad fisica necesitan los
adultos cada dia? (no tiene que hacer
todos los minutos que se recomienda a
lavez)

= 30 minutos al dia puede ayudar a
disminuir serios problemas de salud

= 60 minutos por dia puede prevenir
que aumente de peso

= 60-90 minutos por dia le pueden
ayudar a mantenerse en forma y
sequir perdiendo peso

¢Cuanta actividad fisica necesitan los
nifios cada dia?

= 60 minutos (0 mas) para mantener la
salud y el bienestar

iEmpiece el afio con la promesa de
mantenerse activo todos los dias!

Escriba metas y promesas para usted y su
familia. jComience poco a poco-
encuéntrese con un amigo en una clase de
ejercicio, antes de cenar camine con la
familia, apague la television y computadora

y bailen!
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META PERSONAL:

META PARA LA FAMILIA:

Al reverso de la hoja usted podra leer
sobre la cosecha del mes: Mandarinas...
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For food stamp information, call 877-847-3663. Funded by the USDA Supplemental Nutrition Assistance Program, an equal opportunity
provider and employer.
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