JOURNEY TO

(ETAP POU GEN

Non: Dat la:

REKOMANDASYON AKTIVITE POU BYENNET

Aktivite Ayewobik Aktivite Ranfosman

Aktivite “Kadyo” ap fé ou respire pi byen epiy ap fé Ranfose miskilati ou yo (janm yo, hanch yo, do a, pwatrin

ke ou bat pi vit. nan, abdomen nan, zepol yo ak bra yo).

[] Al Mache ] Al Monte Bisiklét [] Yoga [] Pilates

O O _ ] Egzesis ki itilize pwa ko ou kom rezistans (tankou
Al Danse Al Naje pouchdp, sitdp ak squats akoupi)

[] Ale nan yo pak lokal-ale sou sitwéb MiamiDade.gov/parks pou jwenn adres ak aktivite ki toupre ou.

[] Pranyon klas sou modvi sante’w

[]Lot:

*Not: Adilt yo bezwen omwen dezédtan ak 30 minit (150 minit) aktivite ayewobik entansif modere chak semeén, ak aktivite
ranfosman miskilati de (2) jou oswa plis pa semén. Timoun yo bezwen inédtan oswa plis aktivite fizik chak jou.

Ale nan yon pak lokal. Pran yon klas sou modvi ki sen!

Kote ki bay dokiman sa a: Siyati:

Ekri an lét detache

v 4
MAKEG *Tanpri kontakte pwofesyonél swen sante ou anvan ou kdmanse yon pwogram egzesis. Sa enpotan
HEALTHY  sitou pou moun ki gen plis pase 35 lane ak moun ki gen pwoblém medikal ki la deja sou yo. Sispann

HE ALTH H APPEN nenpot egzesis ki lakdz ou gen doule, maléz grav, képlen, vetij oswa souf kout, epi kontakte yon ekspée
MIAMI

medikal imedyatman.
Miami-Dade County




Depatman Sante Florida ki nan Konte Miami-Dade Ap Oganize

Journey to Wellness RXx.

Nou bay preskripsyon sa a ki pa famasetik pou rekomande aktivite fizik epi pou ankouraje ou manje sa ki bon pou
sante ou pou ede ou kontwole gwose ou ak jesyon maladi kwonik ou.

Journey to Wellness Rx ba ou akse nan tout resous kominote Miami-Dade k ap ankouraje ak ede moun kreye yon
maodvi ki bon pou sante yo. Ale sou sitweb HealthyMiamiDade.org pou jwenn kat resous enteyaktif lan.

Pou jwenn lot enfomasyon sou fason pou ogmante aktivite fizik ou, sou fason pou kenbe yon gwosé ki bon pou
sante ou ak sou fason pou manje sen, ale sou sitweb ChooseMyPlate.gov ak CDC.gov.

Fe Ou Vin An Sante!

Kenbe yon eta sante optimal, jan posib. Byennét ak prevansyon se kle pou viv yon lavi ki pi an sante ak pi long. Men
kek ti konseéy pou kreye abitid ki bon pou sante:

v Ogmante aktivite fizik ou.

v Kenbe yon gwose ki bon pou sante ou.

v Manje plis fwi ak legim.

v Manje 2 posyon pwason oswa plis chak semen.

v Manje 3.5 ons grenn konple oswa plis pa jou.

v Limite konsomasyon bwason ou ki gen sik ajoute ladann pou mwens pase 36 ons (450 kalori) chak semeén.
v Limite konsomasyon sodyom (sél) ou pou 1,500 mg oswa mwens pa jou.

v Pa fimen oswa pa itilize pwodui abaz tabak.
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