Mayo es el Mes de la Salud Mental

iMuévase para mejorar su
salud mental!

Estar activo ofrece numerosos beneficios para su salud mental. De hecho, las
personas que realizan ejercicio moderado durante 20 minutos al dia, cinco dias a
la semana, tienen un 43 % menos de riesgo de depresion mayor en comparacion
con las personas que no hacen ejercicio.

Descubra actividades Busque ayuda de su Replantee su forma de pensar.
que le gusten. pr?v_eedor de atencion No piense en el ejercicio como
Podria ser la jardineria médica. una tarea, sino como un medio
por la noche, comenzar Pueden ayudarlo a para mejorar su bienestar

el dia trotando, andar establecer metas, disefiar ~ general. Anticipese a los

en bicicleta o jugar un plan que se adapte a contratiempos y obstaculos.
baloncesto con sus hijos ~ sus capacidadesy ofrecer  jSiga haciéndolo para cosechar
después de la escuela. sugerencias adaptadas a los beneficios!

sus necesidades.
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Escanee el c6digo OR para visite su sitio web para miembros
para obtener mas informacion.
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