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                                    RANCHO I CHOOSE HEALTH PROGRAM (RICH)  

RECUERSE: MÁS ES MEJOR!! 
Mientras mas haga, mas beneficios de salud 

obtendra.  ¡SOLO SIGA MOVIÉNDOSE! 

Actividad de Esfuerzo Máximo 
Es case imposible suguir. Completamente sin 

aliento. Incapaz de hablar. 

Actividad Muy Difícil 
Muy difícil mantener la intensidad del 

ejercicio. Apenas puese respirar y decir una 
sola plabra 

Actividad Fácil 
Puede mantener por horas. Fácil respirar y 

mantener conversación.   

Actividad Vigorosa 
A punto de volverse incomodo. Falta de 

aliento, puede decir una oración.  

Actividad Modera 
Siente que puede hacer ejercicio varias horas. 

Respirando pesadamente, puede mantener 
una conversación breve.  

Actividad Muy Fácil 
Cualquier cosa que no sea dormir, mirar 

televisión, viajar en carro, etc.   
 Haga ejercicio en este nivel de desafío para 

obtener los beneficios de salud máximos 



 


