
C htgnerts dna oidra  
t  htob od yhw :gniniar
T ,htlaeh traeh tsoob ,elcsum dliub yeht ,rehtego  
a  taf nrub dn

C traeh ruoy steg oidraC .htlaeh elohw ruoy evorpmi nac taht esicrexe fo sdnik owt era gniniart htgnerts dna oidra  
p rehtegot dna yletarapes krow yeht woh gnidnatsrednU .selcsum renael ,regnorts setaerc gniniart htgnerts elihw gnipmu  
c  .uoy rof tseb skrow taht tuokrow a dliub uoy pleh na

S  tseb ruoy leef dna tif yat
Y  eht esU .gniniart htgnerts dna esicrexe oidrac secnalab taht margorp tuokrow a dliub uoy pleh nac rotcod ruo F eraC dni  
f  ta erutae a moc.mehtn   .krowten s’nalp ruoy ni rotcod a htiw tcennoc ot

S  :secruo
C  :noitneverP dna lortnoC esaesiD rof sretne W ?stluda rof ytivitca lacisyhp sa stnuoc tah   :)3202 ,6 rebmeceD( c vog.cd . 
M  :cinilC oya A lacisyhp teg ot snosaer 01 poT :esicrexe cibore   :)3202 ,81 rebmevoN( m gro.cinilcoya . 
M  :cinilC oya S reihtlaeh ,renael ,regnorts teG :gniniart htgnert   :)3202 ,92 lirpA( m gro.cinilcoya . 
A erachtlaeH dleihS eulB ssorC eulB :aigroeG nI .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA :anaidnI nI .cnI ,snalP htlaeH mehtnA :tucitcennoC nI .cnI ,odaroloC OMH yb nettirwrednu stcudorp OMH .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :odaroloC nI :fo eman edart eht si dleihS eulB dna ssorC eulB mehtn  
P .cnI ,eraC deganaM ®ECIOHCthgiR :)aera ytiC sasnaK eht ni seitnuoc 03 gnidulcxe( iruossiM nI .cnI ,eniaM fo snalP htlaeH mehtnA :eniaM nI .cnI ,ykcutneK fo snalP htlaeH mehtnA :ykcutneK nI .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA :anaidnI nI .cnI ,aigroeG fo nalP htlaeH eraC ytinummoC dna .cnI ,aigroeG fo nal  
( ton od dna snalp dednuf-fles rof secivres evitartsinimda edivorp ylno setailiffa niatrec dna TIR .cnI ,iruossiM OMH yb nettirwrednu stifeneb OMH dna CILAH yb nettirwrednu stifeneb OMH-non retsinimda setailiffa niatrec dna TIR .cnI ,iruossiM OMH dna ,)CILAH( ynapmoC ecnarusnI efiL ®ecnaillA yhtlaeH ,)TIR  
u dna .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA yb deretsinimda era snalp OMH .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA :erihspmaH weN nI .adaveN OMH abd ,.cnI ,odaroloC OMH yb nettirwrednu stcudorp OMH .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :adaveN nI .stifeneb etirwredn  
u fo eman edart eht si PH dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA seitnuoc emas eseht nI .cnI ,OMH eciohChtlaeH mehtnA dna ,.cnI ,ecnarussA eciohChtlaeH mehtnA :kroY weN fo seitnuoc nretsaehtuos 71 nI .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA ro .cnI ,nalP htlaeH notnrohT wehttaM rehtie yb nettirwredn  
A fo ytiC eht rof tpecxe ainigriV fo lla si aera ecivres rieht dna ,egarevoc OMH gnidivorp srepeeKhtlaeH mehtnA sa sedart .cnI ,srepeeKhtlaeH etailiffa sti dna ,dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA sa sedart .cnI ,ainigriV fo snalP htlaeH mehtnA :ainigriV nI .ynapmoC ecnarusnI ytinummoC :oihO nI .CLL .PH mehtn  
F noitaroproC ecnarusnI secivreS htlaeH eracpmoC yb dereffo seicilop SOP ni stifeneb krowten-fo-tuo eht setirwrednu dna seicilop ytinmedni dna OPP sretsinimda ro setirwrednu ,)IWSBCB( nisnocsiW fo dleihS eulB ssorC eulB :nisnocsiW nI .321 etuoR etatS fo tsae aera eht dna ,anneiV fo nwoT eht ,xafria  
( fo kramedart deretsiger a si mehtnA .noitaicossA dleihS eulB dna ssorC eulB eht fo seesnecil tnednepednI .seicilop SOP ro OMH ytiroirP lleW sretsinimda ro setirwrednu CICW ;seicilop SOP ro OMH sretsinimda ro setirwrednu eracpmoC .)CICW( noitaroproC ecnarusnI evitaroballoC nisnocsiW ro )eracpmoC  
A .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtn   
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W  oidrac tuoba wonk ot tah
C oidrac gniruD .etar traeh ruoy sesaercni esicrexe oidra  
w reviled ot redrah dna retsaf spmup traeh ruoy ,stuokro  
y oidraC .deen yeht negyxo artxe eht selcsum ruo  
e  :edulcni sesicrex

Running Cycling High-intensity 
interval training 

(HIIT)

Swimming

C  laog oidra

2  .keew a )suorogiv( setunim 57 ro )etaredom( sruoh 5.

H  stifeneb ydob ruoy wo

• B  tuokrow gnirud seirolac erom snru

• S  ecnarudne dna htlaeh traeh snehtgnert

• B  ygrene dna doom stsoo

• H dna ,ragus doolb ,erusserp doolb peek sple  
w  kcehc ni thgie

• H metsys enummi ruoy gnitsoob yb ssenlli tneverp sple   

W  gniniart htgnerts tuoba wonk ot tah
S sa hcus — ecnatsiser fo mrof a sesu gniniart htgnert  
w ot — ydob nwo ruoy ro ,sdnab esicrexe ,sthgie  
s gniniart htgnertS .noititeper hguorht selcsum nehtgnert  
e  :edulcni sesicrex

Weightlifting Yoga and 
barre

Resistance  
band exercises

Pushups, 
situps, and 

squats

S  laog gniniart htgnert

2 .keew a semit   

H  stifeneb ydob ruoy wo

• I  tser ta neve ,seirolac erom nrub ot msilobatem sevorpm

• S  ecnarudne dna htlaeh traeh snehtgnert

• B  ygrene dna doom stsoo

• H dna ,ecnalab ,ytilibixelf gnivorpmi yb yrujni tneverp sple  
b  htlaeh eno

• H  thgiew yhtlaeh a niatniam sple

http://anthem.com
http://cdc.gov
http://mayoclinic.org
http://mayoclinic.org

