PREGUNTE POR NUESTRO
PROGRAMA FOOD MD
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Consejos para mantenerse en movimiento y
aprovechar el clima mas calido

LLEVE SUS ENTRENAMIENTOS AL EXTERIOR
Trate de hacer yoga en el parque, ejercicios con peso

corporal en su patio o ejercicios en escaleras en un estadio
local.

NADAR
La natacion ofrece beneficios para la salud, como mejorar la

‘ condiciéon cardiovascular, fortalecer los musculos y reducir el
I riesgo de lesiones articulares. jDisfrute de un dia divertido y

= - ‘ = activo visitando una piscina publica gratuita o yendo a la
g B lova

CONSEJO EXTRA: OBTENGA VITAMINA D
La vitamina D es un nutriente importante que se encuentra en
algunos alimentos, pero también se obtiene del sol. Ayuda al cuerpo
a absorber el calcio y el fosforo, esenciales para la salud ésea.

) JUNIO iCOCINE CON NOSOTROS!
¢{QUE ESTA DE TEMPORADA? CLUB DE RECETAS

Aprenda a hacer:

iObtenga productos frescos
como estos en sus paquetes de
Farm Share en nuestras tres
ubicaciones en 8 E 109th, 788
Southern Blvd o 1290 Hoe Avel

Ensalada crujiente de
pollo y jengibre 10 de
junio alas 12:30 p. m.

~’)SNAP-Ed
New York

ssssss . SAVE MONEY. EAT HEALTHY.


https://livehealthycooks.com/
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