https://www.csun.edu/here-center

Recursos Para La
Comunidad


https://www.csun.edu/here-center
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Resources in the community
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Movimiento

Ejemplos de actividades

Programade
ejercicio gratis

3WINS Fitness

Espacios Verdes
Centros de recreacion y

parques locales I

5 Organizaciones en
la Comunidad

Nutricion
La comida es importante




PROGRAMA DE EJERCICIO
GRATIS
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Escanear para ver video

w
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_iUnete con nosotros TODOS los Sabado a partir del 5 de Marzo para
divertirte y estar en forma en familia!

iTODAS edades (5+) y niveles de condicién fisica son bienvenido! {En

preparacion para La Milla del Valle de San Fernando, 3 WINS Fitness
tendrd un programa GRATUITO para toda la familia! El programa

incluird fuerza y cardio que se ajustaran a las necesidades de todos.

Habra dos opciones:
8:30-9:30am
" \
10:00-11:00am ‘

Parque Regional Del Cariso
13100 Hubbard St.
Sylmar 91342

*en la cancha de basketball*

Sesugiere
;\ agua

y
tapete de yoga <
%

SANFERNANDD CSUN | kinestoLocy

S Fitness

RESCENTAVALLEY
@PARKI

Crescenta Valley Community
Regional Park

RE-OPENING 2022

Dunsmore Avenue, L

Lanark Recreation Center

RE-OPENING 2022

La
Tu

VID M. ¢
« PACOIMA

David M. Gonzales
Recreation Center

RE-OPENING 2022

San Fernando Recreation Park

RE-OPENING AUGUST 30, 2021

L

~ EL CARISO REGIONAL COUNTY PARK

DEPARTUENT OF PARKS AND RECREATION  COUNTY OF 105 AMGRLES

El Cariso Community
Regional Park

RE-OPENING 2022

Sepulveda Middle School

RE-OPENING 2022



https://3winsfitness.com/

Rutas a piedonde esta 3WINS 0l

Santiago Estatg

Recreation Services

El Cariso Communit
Pacoima DLPC@ (@D) v Regio:lal Park X

CONTRACTORS' S
WAREHOUSE El Cariso@

Golf Course

‘759

S
Lowe's Home &
Improvement (&

Costco Wholesaleo
Harding S*

San Fernando Recreation Park El Cariso Community Regional Park

208 Park Ave, San Hubbard Street, Sylmar, CA
Fernando, CA 91340 91342



ESPACIOS VERDES
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Ejemplos de parques locales en el Valle

Paxton Park Winnetka Van Nuys
10731 tgggﬂn‘;a"gzn Bivd, Recreation Center Recreation Center
8401 Winnetka Ave, 14301 Vanowen St, Van

Winnetka, CA 91306 Nuys, CA 91405


https://www.laparks.org/parks
https://www.google.com/maps/dir/34.0537294,-118.2427407/10731%20Laurel%20Canyon%20Blvd+Los%20Angeles+CA+undefined
https://www.google.com/maps/dir/34.0537294,-118.2427407/10731%20Laurel%20Canyon%20Blvd+Los%20Angeles+CA+undefined

Dev;nT(ood Granada Hills Albert Piantanida
ar . .
Recreation Center Recreation Center
10230 Woodman Ave,
Northridge , CA 16730 Chatsworth St, Granada 9540 Van Nuys Blvd,

Hills, CA 91344 Panorama City, CA 91402


https://www.google.com/maps/dir/34.0537294,-118.2427407/10230%20Woodman%20Ave+Los%20Angeles+CA+undefined
https://www.google.com/maps/dir/34.0537294,-118.2427407/10230%20Woodman%20Ave+Los%20Angeles+CA+undefined

MOVIMIENTO
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Actividades de

RPE SCALE

RATE OF PRECEIVED EXERTION

intensidad baja-media

«

Estirarse Jardinear

VERY HARD ACTIVITY
Very difficult to maintain exercise intensity. Can barely breathe
and speak only a few words

VIGOROUS ACTIVITY

Borderline uncomfortable. Short of breath, can speak a sentence

MODERATE ACTIVITY
Breathing heavily, can hold a short conversation. Still somewhat
comfortable, but becoming noticeably more challenging

LIGHT ACTIVITY

Feels like you can maintain for hours. Easy to breathe and carry
a conversation

VERY LIGHT ACTIVITY

Hardly any exertion, but more than sleeping, watching TV, etc

03

Actividades de

intensidad media-alta

Saltar la cuerda



e

American Heart Association.

Heolthg for Good EAT SMART MOVE MORE BE WELL

{Qué cantidad de
actividad fisica es necesaria?

A continuacién, le presentamos las recomendaciones de la
American Heart Association para personas adultas.

+150 min de ejercicio

Realice, como minimo, 150 minutos de actividad
aerébica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica
intensa a la semana (o una combinacién de ambas) y,
preferiblemente, distriblyalas a lo largo de la semana.

Muévase mas, siéntese menos
Levantese y muévase durante el dia. Un poco de
actividad fisica es mejor que nada. Incluso una
actividad de poca intensidad puede compensar
los graves riesgos que el sedentarismo tiene para
la salud.

Aumente la intensidad

Lo mejor es realizar un ejercicio aerdbico de
intensidad media-alta. Su corazén latird mas
rapido y respirarad con mayor intensidad de

lo normal. A medida que se vaya volviendo
mads activo, aumente el tiempo o la intensidad
para obtener mas beneficios.

Gane musculo

Incluya actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada-alta (como
resistencia o entrenamiento con pesas) al
menos dos veces a la semana.

Siéntase mejor

La actividad fisica esta relacionada con una
mejora del suero, la memoria, el equilibrio y la
capacidad cognitiva, asi como con un menor
riesgo de sobrepeso, enfermedades crénicas,
demencia o depresién. Se trata de una de las
decisiones mds importantes que puede tomar para
su salud y bienestar.

Descubra cémo en heart.org/movemore.

© Derechos de autor 2021 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro S01(c)(3). vados
todos los derechos. Healthy for Good es una marca comercial. Se prohibe el uso no autorizado. 3/21 DS~ !7413




NUTRICION
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Habitos alimentarios son importantes

G
10 maneras de mejorar tu salud
cardiaca

Equilibra las
calorias que
comes con
actividad fisica.

Elige productos
integrales.

-
Usa aceites liquidos
que noseande
plantas tropicales.

Evita productos con azucares
anadidos.

i
Limita el consumo
de alcohol.

Buscauna
variedad de
frutas y verduras.

Incluye fuentes de proteinas
saludables, principalmente plantas
y mariscos.

Elige alimentos minima
procesados.

Reduce lasal.

iHaz todo esto
dondequiera
que comas!

¢Quieres informarte méas? Go to www.heart.org/eatsmart

American
Heart

Association.

La vida eg dulce

icon estos faciles sustitutos de azdcar!

Reduce el consumo de aziicares
aiiadidos y calorias con estos
B " “ deliciosos trucos y consejos.

Hornear y cocinar

La salsa de manzana sin endulzar puede reemplazar
el az(icar de una receta. Ademés con ella
necesitamos menos aceite; ajusta la receta

segun necesites para obtener el sabor y la

textura deseada. 0 intenta usar un endulzante

sin calorias apto para homnear y cocinar.

Aderezog y calsas

Sustituye los aderezos embotellados que compras
en latienda, la catsup, la salsa de tomate y la
barbeque, que pueden tener mucha azicar
afiadida, por versiones hechas en casa
para controlar la cantidad de
azlicar que contienen.

Refrescos

Cambia las bebidas endulzadas con aziicar
por agua sin gas 0 con gas, a la cual le
puedes dar sabor con menta, citricos, pepino.
0 un toque de jugo de fruta =_100% natural.

En lugar de pecar con un postre tradicional
con aziicar, disfruta a dulzura natural de

la fruta. Frescas, congeladas o enlatadas

(en su propio jugo 0 agua) son todas buena "
opcion. Pruébalas horneadas, asadas
guisadas 0 hervidas.

Prepara la tuya sin el aziicar anadido.
Combina tus nueces y semillas favoritas
(sin sal o ligeramente saladas), pasitas y
fruta seca (sin endulzar), avena y cereal
integral (sin endulzar i escarchar) y jevita
los dulces!

ad,

Reduce gradualmente el consumo de az(cares afiadidos
(incluyendo miel y jarabe de agave) hasta que tu gusto se.
adapte a menos dulzura. Intenta afiadir sabores naturales como
canela, citrico, hierbabuena o nuez moscada.

Consigue recetas y ms consejos en

_ HEART.ORG/RECIPES

PARA MAS CONSEJOS SOBRE UNA ALIMENTACION SALUDABLE, COCINA Y RECETAS:
HEART.ORG/HEALTHYFORGOOD




Ejemplos de lugares de venta de alimentos

Supermercados

Aldi

Valley Marketplace
99 Ranch Market
Super King Markets
Victory Produce
Albertsons

en el Valle

Supermercados

Vallarta Supermarket
Superior Groceries

Food 4 Less

Seafood City Supermarket
Galleria Market

Royal Fresh Market

Mercado libre

Main Street Canoga Park Farmers Market
Northridge Farmers Market

Pasadena Certified Farmers Market
Formeris Farms

Encino Farmers Market

Glendale Gateway

Banco de alimentos

MEND

Rock of the valley

First United Methodist Church of Reseda
Lighthouse of San Fernando

Valley Park Church




ORGANIZACIONES
ENLA COMUNIDAD
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Wt Recreation

Life. Enjoyed.

PARKDI.A https://parks.lacounty.gov/park-sear
https://www.laparks.org/parks ch-2/
Vision y Compromiso”
o = B e B
https://cdikids.org/ https://visionycomprom

iso.org/bailoterapia/

=Y,
https://www.csun.edu/here- 9\RERS MJA&RKET
center

https://www.cdfa.ca.gov
/is/docs/CurrentMrktsCo

https://3winsfitness.com/
unty.pdf


https://cdikids.org/
https://3winsfitness.com/
https://visionycompromiso.org/bailoterapia/
https://visionycompromiso.org/bailoterapia/
https://www.cdfa.ca.gov/is/docs/CurrentMrktsCounty.pdf
https://www.cdfa.ca.gov/is/docs/CurrentMrktsCounty.pdf
https://www.cdfa.ca.gov/is/docs/CurrentMrktsCounty.pdf
https://www.csun.edu/here-center
https://www.csun.edu/here-center
https://www.laparks.org/parks
https://parks.lacounty.gov/park-search-2/
https://parks.lacounty.gov/park-search-2/

:GRACIAS!

¢Tiene preguntas?

Escribe al correo electronico
lisa.chaudhari@csun.edu




