Usted puede ser

una persona activa

Considere
las posibilidades ...

¢,Su peso le impide redlizar actividad fisica? A pesar de que existen desafios
especiales para personas de gran tamarfio que desean estar fisicamente

activas, usted puede marcar la diferencia superando los siguientes obstaculos:

Obstéculo: carece de tiempo suficiente.

Solucién:  redlice actividad durante unos pocos minutos en un momento del dia.

Obstdculo: se siente acomplejado durante la actividad.
Solucién:  redlice la actividad en su hogar mientras hace las tareas de la casa

y busque la manera de moverse més durante las actividades diarias.

Obstcculo: le preocupa su salud o el riesgo de lesién durante
la actividad fisica.
Solucién:  primero, consulte a un profesional de la salud y

busque a un entrenador personal para que lo guie.

Obstdculo: no le gusta realizar ejercicios de actividad fisica.

intente bailar su misica preferida,

Solucién:
subir escaleras en vez
de tomar el ascensor
y caminar al aire

libre con amigos.

TRS-ActiveCare es administrado por Blue Cross and Blue Shield of Texas, una divisién de Health Care Service Corporation, una Compafiia de Mutual Legal Reserve, concesionaria
independiente de Blue Cross and Blue Shield Association.
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¢ Listo para entrar en
accién? Actividad

fisica para todos:

puede disefar planes
de entrenamiento
personalizado en la
seccién Get Fit en
Personal Health
Manager a través

de Blue Access®

for Members.

BlueCross BlueShield

of Texas

Experience. Wellness. Everywhere."
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TEACHER RETIREMENT SYSTEM OF TEXAS

Fuente: Instituto Nacional de la Diabetes y

Enfermedades Digestivas y Renales
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