L PROGRAMA FAMILIAR DE AOM

HERRAMIENTAS DE

ONJUNTO DE
Take One Step™ presenta el C

Su progreso con America On the Move

America On the Move ha demostrado que los estadouniden-
ses pueden dejar de aumentar de peso si equilibran la

energia que queman con las calorias que consumen. Este ACTIVIDAD
Use su cuenta-pasos durante 3 dias en una semana. Registre

el total de sus pasos cada dia. Divida el total de sus pasos

CONOZCA SU PUNTO DE PARTIDA

concepto se conoce como “equilibrio de energia”. El
concepto del equilibrio de energia es simple: moverse mas

por 3 para averiguar su punto de partida (el promedio del total
] ) de 3 dias). Si no tiene acceso a un cuenta-pasos, también puede
DE 2000 PASOS MAS (o la actividad equivalente) registrar la actividad por minutos en www.americaonthemove.org.

y comer mejor. Comience con 2 cambios diarios pequefios:

COMA 100 CALORIAS MENOS (comer mejor) Es importante que conozca su nivel de actividad fisica actual
antes de que intente aumentar sus pasos diarios. Muévase como
lo hace habitualmente. No intente aumentar sus pasos antes de
determinar su punto de partida. Su punto de partida se usara
como una medida para determinar su progreso y mejora.

PARA COMENZAR

Si todavia no se ha registrado, ingrese en www.americaonthemove.org
y seleccione “Get Involved Join Now" (“Participe Unase ahora”)

y registrese usted y su familia. También puede registrarse de
manera individual llamando al 800-807-0077. Para obtener mas ALIMENTACION

informacion sobre cémo registrar a su familia como grupo por También es importante tener en cuenta sus préacticas alimenticias
Internet, descargue “Get Your Family Started with America On y comenzar a identificar maneras para reducir 100 calorias de su
the Move” (“Ponga a su familia en movimiento con America On ingestion diaria. Si necesita ideas, descargue “100 Ways to Eat
the Move"”), que esté en esta caja de herramientas. Healthier” (“100 maneras de comer mas saludablemente”), que

esta en esta caja de herramientas.

) ) ESTABLEZCA SU OBJETIVO PERSONAL DE PASOS
DIAS / PASOS DIAS / PASOS

Después de establecer su punto de partida, es tiempo de que participe en
el desafio AOM de 6 semanas. El objetivo inicial es aumentar su punto de

@ partida en 2000 pasos diarios e ingerir 100 calorias menos por dia. Una vez
que haya alcanzado este objetivo, establezca un nuevo objetivo jaumentando

sus pasos ain mas! Puede llevar un registro de su progreso en Internet en
@ www.americaonthemove.org, o bien con el formulario adjunto. No existe un

numero mégico, pero a medida que su total de pasos diarios aumente,

@ también lo haran sus beneficios de salud. Si tiene alguna duda o pregunta

sobre su salud o capacidad para comenzar este programa, consulte con su

Total médico o profesional de la salud.

= 3 % 3 REGISTRE SU PROGRESO

Intente registrar sus pasos a diario. Asegurese de registrar sus ultimos tres dias

= Promedio = Promedio . , o

C .. . (dias 40, 41 y 42) de pasos en el desafio de AOM de 6 semanas. Divida el total de
i (Pt il sus pasos por 3 para averiguar sus pasos diarios (el promedio del total de 3 dias)
de partida) (Pasos actuales) P P P 9 P P )

Si se registra a través del 800-807-0077, asegurese de volver a llamar para informar
su punto de partida y sus pasos diarios actuales al final del desafio. El operador le
hara algunas preguntas adicionales. Si lleva su registro en linea, puede registrar su

progreso y completar el desafio en el sitio Web de America On the Move.

*. 7.
Americaon .
— 2 move

Steps to a
Healthier Way of Life™
© 2007 America On the Move Foundation. Todos los derechos reservados.

FAT: What No One Is Telling You (LA GRASA: lo que nadie le dice) es una produccion de Twin Cities O 00
Public Television (TPT) y forma parte de Take One Step (Dé un paso): una campana de salud de PBS GlaxoSmithKline
WHAT NO ONE IS TELLING YOU

GlaxoSmithKline, la Corporacion de Radiodifusion y Televisién Publicas y los televidentes de television
publica proporcionan gran parte de los fondos.
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GlaxoSmithKline, la Corporacién de Radiodifusion y Television Publicas vy los televidentes de television

Public Television (TPT) y forma parte de Take One Step (Dé un paso): una campana de salud de PBS.
publica proporcionan gran parte de los fondos.

FAT: What No One Is Telling You (LA GRASA: lo que nadie le dice) es una produccion de Twin Cities



