
 
 
 
 
 
 
 
 

Liiffeessttyyllee  cchhooiicceess  hhaavvee  aan even  ggrreeaatteerr  iimmppaacctt  oonn  yyoouurr  hheeaalltthh  tthhaann  
ggeenneettiiccss..  EExxeerrcciissee  iiss  oonnee  ooff  tthhee  ccoorrnneerrssttoonneess  ooff  aa  hheeaalltthhyy  lliiffeessttyyllee,,  
aalloonngg  wwiitthh  ddiieett,,  sslleeeepp,,  aanndd  ssttrreessss  rreedduuccttiioonn..  RReegguullaarr  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  
iiss  ccrruucciiaall  ffoorr  mmaaiinnttaaiinniinngg  hheeaalltthh,,  nnoo  mmaatttteerr  wwhhaatt  yyoouurr  aaggee..  

  

RREEGGUULLAARR  EEXXEERRCCIISSEE  WWIILLLL  HHEELLPP  YYOOUU  
  

¾¾  BBuuiilldd  mmuussccllee  ssttrreennggtthh  aanndd  ttoonnee    
¾¾  IImmpprroovvee  yyoouurr  ccoooorrddiinnaattiioonn  
¾¾  IInnccrreeaassee  yyoouurr  mmeettaabboolliissmm  
¾¾  SSttaayy  ttrriimm  
¾¾  PPrreesseerrvvee  hheeaarrtt  hheeaalltthh  
¾¾  KKeeeepp  yyoouurr  bboonneess  ssttrroonngg  
¾¾  AAvvooiidd  iinnjjuurriieess  aass  yyoouu  aaggee  
¾¾  RReedduuccee  yyoouurr  rriisskk  ooff  ddeevveellooppiinngg  mmaannyy  ccaanncceerrss  

¾¾  LLoowweerr  yyoouurr  bblloooodd  pprreessssuurree  
  

AAccccoorrddiinngg  ttoo  HHeeaalltthh  CCaannaaddaa’’ss  PPhhyyssiiccaall  AAccttiivviittyy  GGuuiiddee  ttoo  HHeeaalltthhyy  AAccttiivvee  
LLiivviinngg,,  yyoouu  nneeeedd  aatt  lleeaasstt  6600  mmiinnuutteess  ooff  aaccccuummuullaatteedd  eexxeerrcciissee  eevveerryy  ddaayy..  
AA  bbaallaanncceedd  eexxeerrcciissee  pprrooggrraamm  iinncclluuddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  aaccttiivviittyy  ((wwaallkkiinngg,,  
jjooggggiinngg,,  sswwiimmmmiinngg  oorr  ssppoorrttss)),,  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  ((wweeiigghhtt  lliiffttiinngg))  aanndd  
ssttrreettcchhiinngg  ((iinncclluuddiinngg  yyooggaa  aanndd  ppiillaatteess))..    

  
 
 

GET PHYSICAL! 
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