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EJERCICIOS DE CASA PARA CUMPLIR NUESTRAS METAS bE ANO NUEVO

Regresamos con Farmshare!
iEl ejercicio afuera =
de casa durante ’ ‘ 2
dias frios puede ser '
un obstaculo para
alcanzar nuestras o7
metas de salud! A :
continuacién se
ofrecen ideas de
ejercicios en casa
para mantenerse
encamino a sus
metas durante el
invierno:

iDivirtamonos
aciendo ejercicio! jPo
musica, aumenta su
ritmo cardiaco y baila
como si nadie te
estuviera mirando!

iDespués de una breve pausa,
df_erfjbre”)fjsgulesfm plr'me;G practica ENCUENTRA un video
3OISd fl UC'OT 'Ee ano el mar TS sentadillas, fondos <) de youtube de YOGA
e enero! jEsperamos verlos de brazos y pararse \ para principiantes para
a todos! b .
sobre una pierna " aprender en casa
para mantener el
equilibrio.
¢Cuales frutas y verduras estan COCINE con nosotros en
0000000000000 O0COCOCONONONOGNONONOIO entemporada en Enero?
v el Club de Recetas
onzor;a Calabaza de
Peras < D, - -
iEl salmén es una fuente de proteinas! Repollo  \ = vemne Aprende a hacer:
Una porcién de 3 oz contiene 17 g de =7 A Chirivia
proteinas y una gran cantidad de grasas 7 ) ! &
saludables. {No olvides que nuestras K 2

( X
. . . . A ot ”
batatas y brécoli contienen fibra para .\5 4
sentirse lleno por mds tiempo! .

SN

Papas Zanahorias Rémoloohd
Cebollas Nabos
iConsigue productos frescos Wrap de Espinacay Tofu
como estos en sus bolsas de Martes,
farmshare Martes Enero 30! Enero 23

@ 12:30pm!
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— -‘,g,,_ ; r&:s: Conviertase COMMO iContactenos!
ey : : en Miembro PANTRY(® Teléfono: (917) 982-2564

NUEVO sitio i G de Live LIVE HEALTHY! .
B S " Heol’rhy_! (1 SNAP-Ed Manhattan: 8 E 109th St

. /New York Bronx: 788 Southern Blvd
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