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Haga de la actividad física una prioridad

Una gran cantidad de evidencias revela que la masa corporal de los americanos está aumentando de peso (casi 60 millones son considerados obesos). La falta de actividad física es uno de los motivos más importantes.

Si su "levántate y anda" se ha disipado, aquí le presentamos algunas formas prácticas de realizar actividad física varias veces al día:

· Haga las tareas de la casa usted mismo en lugar de contratar a alguien para que las haga

· Póngase de pie mientras hable por teléfono

· Mantenga el equipo para hacer ejercicios en buenas condiciones y utilícelo

· Camine mientras espera el avión en el aeropuerto

· Cuando viaje, lleve una soga para saltar y haga ejercicios en la habitación de su hotel

· Programe un encuentro con un amigo para disfrutar sus actividades físicas preferidas

· Baile solo o con alguien

Si tiene muchas ganas de darle más energía a su vida, tenga en cuenta estas ideas simples sobre actividad física y póngalas en práctica. 

Siga utilizando Blue Access® for Members en www.bcbsil.com y encuentre más ideas prácticas sobre actividades físicas que le permitirán gozar de un estilo de vida más saludable todos los días. 
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