Camina Kansas en su Comunidad
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iPARTICIPE EN LA CAMINATA/CARRERA LLAMADA
“5K FOR THE FIGHT” (5K POR LA LUCHA) EL 5 DE MAYO, 2018!

p ey
¢Sab la gu e? (‘ Mediante la practica de opciones de estilo de

\— vida saludable usted puede retrasar o prevenir
enfermedades cronicas, y los sintomas de la

e Menos de la mitad de los adultos de Kansas

C“mP'e” con las recomendaciones minimas de enfermedad se pueden manejar mejor. De acuerdo

actividad fisica. con la Asociacion para Combatir las Enfermedades
e Menos del 10% de los habitantes de Kansas Cronicas: Si los estadounidenses dejaran de fumar,

comen suficientes frutas y verduras (CDC, 2015). hicieran ejercicio regularmente y comieran bien,
podrian prevenir hasta un 80% de las enfermedades
cardiacasy los derrames cerebrales, 80% de la
diabetes tipo 2 y 40% de los canceres.

e Las enfermedades crénicas, incluyendo la
obesidad, son responsables de mas del 70% de
los costos de atencién médica.

n iSiganos en Facebook para ver noticias, consejos y mas! Kansas State University Walk Kansas
(CaminaKansas de laUniversidad Estatal de Kansas)

La Estacion Experimental Agricolay el Servicio de Extensién Cooperativa de la Universidad Estatal de Kansas K ST TE
L] A

La Extension e Investigacion de K-State es un proveedor y empleador de oportunidades equitativas.

La Universidad Estatal de Kansas se compromete a hacer accesibles sus servicios, actividades y programas a todos los participantes. Si tiene Research and Extension

requisitos especiales debido a una discapacidad fisica, visual o auditiva, comuniquese con el Director de Equidad Institucional de la Universidad

Estatal de Kansas, 103 Edwards Hall, Manhattan, KS 66506-0124, (Teléfono) 785-532-6220; (TTY) 785-532-4807. Walk Kansas
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celebre una vida saludable
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Camina Kansas 2018

18 de Marzo — 12 de Mayo

Bienvenido a Camina Kansas, una iniciativa de salud presentada por las agencias de Investigacion y Extension
de K-State. Camina Kansas es un programa basado en equipos que le inspirara a llevar una vida mas saludable
al ser mas activo, tomar mejores decisiones de nutricion y aprender maneras positivas de lidiar con el estrés.

Me encanta Camina Kansas. Me empuja y me permite acelerar
a mis amigos y familiares. Aprendi que un estilo de vida
saludable comienza con unarutina planificada y Camina Kansas
proporciond la estructura para eso. Saber que tenia que salir a
caminar y preparar frutas y verduras para comer al dia siguiente
me motivaron porque queria obtener crédito como parte del

programa. Este fue un punto de partida para lo que ahora
es mi rutina diaria.

Coémo funciona Camina Kansas

Los equipos de 6, con un capitan, registran sus minutos de actividad durante ¢Quéactividades cuentan

8 semanas. Cada equipo selecciona un reto o desafio y trabajara para lograrlo paralos minutos de Camina
colectivamente. Los participantes registraran los minutos de actividad y la cantidad Kansas?

de frutas y verduras que comen. Pueden registrarlos en linea o en papel. Puede reportar toda actividad

Los participantes recibiran boletines semanales y mensajes motivacionales. que haga a un nivel moderado

Algunos programas locales de Camina Kansas ofrecen clases, actividades de y \{[l_ggdrozo, sneml_predy cua?dolla
grupo, eventos de inicio y celebracién, y mas. Visite www.walkkansas.org para ACHVIGAT SE FECE GUldltcd

- - 2 . menos 10 minutos consecutivos.
encontrar su Oficina de Extension local y aprender sobre Camina Kansas en su ¥ L
comunidad También puede incluir minutos

gue pasa haciendo ejercicios de

. . .. , . fortalecimiento.
Directricesde Actividad Fisica

El Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos recomienda Si tilene di co(;rfador de act:;/idades
hacer por lo menos 150 minutos de actividad de intensidad moderaday / o vigorosa (pulserao po (:m?tm) pue 3 .
por semana. Las actividades de fortalecimiento muscular se recomiendan al menos empezar a contar /0s pasos despues

. . S de alcanzar los 6,000 pasos en
2diasalasemana. Altrabajartodoslos grupos muscularesprincipales, puede

irlapérdid | tarlaf tarlad idad6 un dia. Reporte 15
prevenirlapérdidamuscular,aumentarlafuerzayaumentarladensidad osea. minutos de actividad ‘

Es importante moverse regularmente durante el dia, pero puede caminar muchos por cada 2,000 pasos
pasos sin alcanzar una intensidad moderada o vigorosa, que es el tipo de ejercicio que toma por encima
qgue aumenta su ritmo cardiaco y ayuda a reducir sus riesgos para la salud. jCamina de 6,000.

Kansas le reta a obtener una variedad de actividades fisicas!

Retos de EqUipC_J ) _ . La Alimentacién Saludable hace
Cada equipo seleccionara uno de estos retos. A medida que su equipo se mueve laDiferencia

atraves CT aIredledor del eztado, ust(_ad aprerlldera sobrﬁ los puntos de interés en La alimentacion saludable,
ansas al ver el progreso de su equipo en el mapa en linea. incluyendo las opciones de bebidas,

Reto 1) Explore las 8 Maravillas de Kansas.* Esto requerira que cada persona juegan un papel clave en ayudar
registre 2Y2 horas de actividad moderada / vigorosa por semana. El recorrido es a lograr y mantener
de 480 millas.. una buenasaludyenla
) ) _ ) reduccion del riesgo de
Reto 2) Ir a campo traviesa. jComience en la esquina del NE y camine enfermedades crénicas a
diagonalmente hasta la esquina SE del estado y vea muchos puntos interesantes lo largo de su vida.
‘ en elcamlpo!Cadaperson_areglstraé}horas/semana, lo Pautas para comer bien,
guellevaraalequipoacaminar 768 millas. consejos y recetas estaran
Reto 3) jExplore los Pequefios Balcanes (al SE de KS) . disponibles a través del
y luego dirfjanse a Nicodemus! Esto requiere que cada |b°|e,t'r.‘ de nol;ugasésemangl yen
personaregistre 6 horas/semanay elrecorridoesde 1152 apagina wep de L.amina Ransas.

La informacion proporcionada

millas. proviene de las Pautas Dietéticas
* Nuestro agradecimiento a la Fundacion Sampler de Kansas por proporcionar Alimentarias del 2015-2020 para los
fotos e informacion sobre las maravillas de Kansas. www.8wonders.org estadounidenses.
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