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IT OUT)

Gabriela Luna Rodriguez
If you want to translate the name of the campaign we suggest "Moviendo los Pies" or something a little more literal like "Sal a Caminar"  and then put underneath the translation in parenthesis the original English title -Alina and Gabriela

Meli
Sticky Note
OK, I'll translate as "Salga a caminar" so as to keep the formal tone
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Gabriela Luna Rodriguez
We think that "Que Hay Dentro" is more of a literal translation but it doesn't work as well in  Spanish. We suggest something like "Contenido" or "Índice" -A&G

Meli
Sticky Note
Qué hay dentro is widely used in Spanish, but I'll change to Índice



ESTIMADOS 

COLABORADORES: 
¿Sabe por qué es importante iniciar una rutina de caminatas en 

esta época del año? 

Esta es una buena época del año para aumentar la actividad 

física, y caminar es una forma estupenda de hacerlo. Salir a dar 

un paseo a primera hora de la mañana o al atardecer permite 

reducir los fuertes rayos del sol sin dejar de disfrutar del clima 

cálido. Aproveche la oportunidad para salir y absorber algo de 

vitamina D (no olvide usar protector solar) y aumentar sus 

niveles de serotonina, que se sabe que le anima y le hace sonreír. 

Caminar es bueno para usted. Caminemos juntos en beneficio de 

nuestros corazones, cuerpos y mentes. Recuerde que el ejercicio 

es una de las mejores maneras de mantener el cuerpo sano y 

liberar estrés. 

La actividad física regular levanta el ánimo, da energía y mejora 

la calidad del sueño. 

En esta campaña pretendemos equiparlos a usted y a su centro 

de algunas de las herramientas necesarias para capacitar a sus 

vecinos y a su comunidad para que consigan alcanzar la 

seguridad alimentaria de forma independiente, recuperando el 

poder de la tierra y cultivando sus propios alimentos. 

Leerá sobre los beneficios de la horticultura, qué tipo de huerto 

sería mejor para usted y su comunidad, cómo empezar una 

rutina de caminata para mantener una buena salud. 

Le animamos a compartir esta campaña con su organización, 

compañeros y vecinos. 

Nos comprometemos a brindarle las herramientas y los 

conocimientos necesarios para capacitar a las personas a las que 

atiende. 

Cordialmente, 

Equipo de Educación Nutricional 

Community Food Bank of New Jersey 

https://www.skincancer.org/healthy-lifestyle/vitamin-d/damage
https://www.skincancer.org/healthy-lifestyle/vitamin-d/damage
https://www.skincancer.org/healthy-lifestyle/vitamin-d/damage
https://www.medicalnewstoday.com/kc/serotonin-facts-232248
https://www.medicalnewstoday.com/kc/serotonin-facts-232248
Alina  Guerrero
We are suggesting changing the headline title "Estimados Compañeros" to "Estimados socios" or "Estimados colaboradores," which is two other ways to say Estimated Partners in Spanish, and also translate better. - G & A

Alina  Guerrero
We suggest the first paragraph on page 3 to be exchange for this one instead to increment the delivery of our words and increase the engagement of our readers:

El verano es una de las mejores epocas del año para ser mas activos fisicamente y las caminatas son unas de las mejores formas de acerlo. Tomar caminatas temprano en  la mañana o mas tarde durante el atardecer, organicamente minimisa el impacto de los rayos del sol. Aproveche durante este tiempo para salir y absorber algo de Vitamina D. Los rayos del sol tambien le van ayudar a  aumentar los niveles de seratonina que sirve para animar y hacer sonreir. ¡No olvide su protector solar! - G & A

Gabriela Luna Rodriguez
We suggest to change the sentence "La actividad física regular levanta el ánimo, da energía y mejora la calidad del sueño." to "Realizar actividad física con regularidad levanta el ánimo, da energía y mejora la calidad del sueño" -A&G

Gabriela Luna Rodriguez
We recommend adding some commas to paragraph #3 on page 3. Here is the corrected version: 
"En esta campaña pretendemos equiparlos a usted y a su centro de algunas de las herramientas necesarias para capacitar a sus vecinos y a su comunidad; estos instrumentos ayudaran a que consigan alcanzar la seguridad alimentaria de forma independiente, recuperando el poder de la tierra y cultivando sus propios alimentos" -A&G

Alina  Guerrero
We suggest changing the sentence "Le animamos a compartir esta campaña con su organización, compañeros y vecinos." to "Le incitamos a compartir esta campaña con su organización, compañeros y vecinos."

Alina  Guerrero
We suggest changing the last sentence from "Nos comprometemos a proporcionarle las herramientas y los conocimientos necesarios para capacitar a las personas a las que brinda servicios." to "Nos comprometemos a brindarles las herramientas y los conocimientos necesarios para capacitar a las personas a las que atiende." - G & A

Alina  Guerrero
Instead of writing "saludos" to close out the letter in our opinion it is better to use the closing word of "Cordialmente" - A & G



La importancia de caminar 

Comenzar un régimen de actividad física es 
más exitoso cuando se empieza con una meta 
precisa.

Intente crear una meta SMART para mantenerse 
activo/a con sus logros y seguir controlando su 
progreso. Una meta SMART es específica, 

medible, alcanzable, relevante y de duración 

temporal.

Cree una rutina: 

Empezar algo nuevo puede ser difícil, pero 

crear una rutina establecida puede hacer que 

realizar las actividades sea más llevadero. 

Dedique un momento a la semana en días y 

horas concretos para crear una rutina y un 

hábito. Eso sí, asegúrese de que su rutina sea 

realista y posible para su horario. 

Aumente la actividad: 

A medida que vaya progresando y 

alcanzando sus metas, podrá aumentar su

nivel de actividad. Una vez alcanzada una
meta, fije una nueva e intente desafiarse a

usted mismo/a. Puede aumentar el tiempo 

que camina, el ritmo, la inclinación del 

terreno o incluso añadir otros retos como 

pesas en los tobillos o las muñecas y 

diferentes movimientos de piernas o brazos. 

Est ablezca una meta:

 

 

Gabriela Luna Rodriguez
We suggest changing the paragraph under "Cree una rutina" to: 
"Empezar algo nuevo puede ser difícil, pero establecer una rutina puede ayudar a que realizar actividad física sea más llevadero. Dedique unos días y horas especificos en su semana para crear una rutina y a su vez un hábito. Asegúrese de que su rutina sea alcanzable y posible para su horario. -A&G

Alina  Guerrero
Page 4 
First title on page four "Establezca un objectivo" can be adjusted to "Establezca una meta". 

The word "meta" is a more popular way to say "goal" in Spanish.

Alina  Guerrero
First bullet point on page four: "Comenzar un régimen de actividad física siempre tiene más éxito cuando se empieza con un objetivo. Intente crear un objetivo SMART para mantenerse en el buen camino y controlar sus progresos. Un objetivo SMART es específico, medible, alcanzable, relevante y de duración limitada." Can be change to "Comenzar un régimen de actividad física es mas exitoso cuando se empieza con una meta precisa. Intente crear una meta SMART para mantenerse activo con sus logros y seguir controlando su progreso. Una meta SMART es específica, medible, alcanzable, relevante, y de duración temporal".

Gabriela Luna Rodriguez
Change Under "Aumente la actividad" the word "objetivo" for "metas" and the word "Fijese" for "Fije"



Un paso hacia la buena salud: 

Los beneficios de caminar 

Caminar con regularidad es una de las mejores y más sencillas formas de mejorar 

nuestra salud física y mental ya que es fácil, gratuito y ampliamente accesible. Tan 

solo 30 minutos de caminata al día aportan muchos beneficios a todo el cuerpo. 

Fortalece el cuerpo Mejora la memoria y la 

cognición 

Como actividad física de bajo impacto pero 

muy eficaz, se ha demostrado que caminar 

ayuda especialmente a las personas mayores, 

ya que previene el deterioro cognitivo y 

reduce el riesgo de demencia. 

Caminar es un ejercicio de bajo impacto que 

puede aumentar la capacidad cardiovascular, 

fortalecer huesos y músculos, reducir el 

exceso de grasa corporal y mejorar la 

resistencia. 

Disminuye el riesgo de 

enfermedad 

Mejora la salud mental 

Dado que caminar es un ejercicio 

cardiovascular, puede mejorar la salud física 

y el estado físico del corazón, lo que puede 

reducir el riesgo de enfermedades como 

accidente cerebrovascular, hipertensión y 

enfermedades cardíacas. También reduce la 

glucemia y la resistencia a la insulina, lo que 

puede prevenir la obesidad y la diabetes. 

Está demostrado que la actividad física 

mejora la salud mental, y caminar es un 

ejercicio cardiovascular. Solo 10 minutos de 

caminata a paso ligero pueden aumentar la 

agudeza mental, mejorar el estado de 

ánimo y reducir el estrés y la ansiedad, 

sobre todo si se camina al aire libre. 

Gabriela Luna Rodriguez
We recommend changing "accidente cerebrovascular" for for its plural form "Derrame Cerebral" in th paragrph under Disminuye el riesgo de enfermedad" -A&G

Gabriela Luna Rodriguez
We recommend changing the paragraph under "Mejora la Salud mental" so it sounds more natural. Corrected version below:
"Está demostrado que la actividad física mejora la salud mental y el caminar es un ejercicio cardiovascular. Solo 10 minutos de caminata a paso ligero pueden aumentar la agudeza mental, mejorar el estado de ánimo, reducir el estrés y la ansiedad; sobre todo si se camina al aire libre." -A&G.

Gabriela Luna Rodriguez
We recommend taking away the comma between "mental" and "ya" in the following paragraph. corrected version below: 
"Caminar con regularidad es una de las mejores y más sencillas formas de mejorar nuestra salud física y mental ya que es fácil, gratuito y ampliamente accesible. Tan solo 30 minutos de caminata al día aportan muchos beneficios a todo el cuerpo" -A&G

Meli
Sticky Note
"el caminar" is not natural. "caminar" as an activity is correct.



Datos para empezar a moverse 

Camine más. Estrésese menos. 

Caminar es la forma más popular de hacer ejercicio. No 

es de extrañar. Para la mayoría de la gente, es seguro, 

barato o gratuito y fácil de seguir. (¿Y hemos 

mencionado que es divertido? Sobre todo con amigos). 

Estudios han demostrado que caminar puede 

tener un impacto significativo en su salud, ya 

que reduce las probabilidades de sufrir 

enfermedades cardíacas. 

Caminar a un ritmo enérgico al menos 150 minutos a 

la semana puede ayudarle a pensar, 

sentirse y dormir mejor. 

Alina  Guerrero
The headline of page six can be change from “Datos para empezar a moverse” to “Datos que motivan a caminar”.

Alina  Guerrero
In our point of view the first paragraph on page six: “Caminar es la forma más popular de hacer ejercicio. No es de extrañar. Para la mayoría de la gente, es seguro, barato o gratuito y fácil de seguir. (¿Y hemos mencionado que es divertido? Sobre todo con amigos).” Can be exchange for “Caminar es la forma más popular de hacer ejercicio. ¡No es de extrañar! Ya que para la mayoría de las personas, caminar es una forma de ejercicio segura, de bajo costo/muchas veces gratis, y fácil de seguir. (¿Mencionamos lo divertido que pude ser? Especialmente con amigos).”

Alina  Guerrero
Suggestion to change the first word in the second paragraph in page six from “investigaciones” to “Estudios” which is a more popular translation to the word “Research.”

Alina  Guerrero
We suggest exchanging the last sentence in page six from “Caminar a un ritmo enérgico al menos 150 minutos a la semana puede ayudarle a pensar mejor, sentirse mejor y dormir mejor.” to “Caminar a un ritmo energético de mínimo 150 minutos a la semana puede ayudarle a pensar, sentirse, y dormir mejor”.

Meli
Sticky Note
"de mínimo" is an incorrect expression. "al menos" is correct and more natural




Datos para empezar a moverse 

Uno de cada cuatro 

adultos estadounidenses 

pasa sentado más de 

ocho horas al día. Estar 

sentado/a demasiado 

tiempo puede dañar su 

salud física y mental. 

¿Qué cambios podemos 
hacer? Un estudio

reciente ha descubierto 

que sustituir tan solo 30 
minutos de  inactividad 
por algún ejercicio de 

baja intensidad reduce 

el riesgo de 

muerte en un 17 %. 

Si todo el mundo 

aumentara su actividad

física, aunque fuera un

poco, mejoraríamos la 

salud y reduciríamos el 

costo en atención 
médica en Estados

Unidos. 

Gabriela Luna Rodriguez
we suggest changing the question: "¿Por qué no cambiarlo?" to "¿Qué podemos hacer?" or " ¿Qué cambios podemor hacer?".  
In that same section we suggest the following correction so it sound more natural.
"Un estudio reciente ha descubierto que solo 30 minutos de actividad física de baja intensidad reduce el riesgo de muerte en un 17 %" 
or
"Un estudio reciente ha descubierto que sustituir 30 minutos de inactividad por algún ejercicio de baja intensidad reduce el riesgo de muerte en un 17 %" -A&G

Gabriela Luna Rodriguez
I don't understand this statement "Si todo el mundo aumentara su actividad, aunque fuera un poco, mejoraríamos la salud y reduciríamos el costo de las enfermedades en Estados Unidos."

Alina  Guerrero
Creo que se refiere a la actividad física/ejercicio.

Alina  Guerrero
I suggest we change it to “ Si la población de los Estados Unidos colectivamente aumentaran las actividades físicas, esto haría incrementar la mejoría de salud al rededor del país y se reduciría el alto precio de padecer de enfermedades".


Please fix it as you best see fit.

Gabriela Luna Rodriguez
Yes, But what is it trying to say by "costo de enfermedad"

Alina  Guerrero
I'm not sure either.

Meli
Sticky Note
It's the translation of the English text. It aims to a collective health: if everybody walks and improves their health, there would be less sick people, and the cost of health care would be reduced.
I can modify as this: "reduciríamos el costo en atención médica"



Datos para empezar a moverse 

Dulces sueños 

Dé prioridad al sueño y procure dormir entre siete y nueve 

horas. 

Dormir bien todas las noches es beneficioso para la salud 

cardiovascular. 

Dormir poco (o demasiado) se asocia a enfermedades 

cardíacas. 

Dormir bien mejora el estado de ánimo, la memoria y el 

razonamiento. 

Alina  Guerrero
We suggest the bullet points of this document to be arrange in this order and also made some changes in some of the points to better engage the attention of our readers: 

* De prioridad al sueño y procure dormir entre siete y nueve horas. 

*Dormir bien todas las noches es beneficioso para la salud cardiovascular. 

* Dormir poco (o demasiado) es asociado con enfermedades cardiacas. 

* Un buen dormir llega a mejorar el estado de ánimo, memoria, y razonamiento.

Meli
Sticky Note
"es asociado" is an incorrect expression. "se asocia" is correct (pasiva con se). 
In an enumeration, if the nouns are from different genders, the articles are necessary, as in el estado de ánimo, la memoria.... we cannot erase them, it would be an incorrect use of the language.
"Dormir bien" is simpler than "Un buen dormir" and perfectly understood.




Datos para empezar a moverse 

Maneje el estrés

El dinero, las responsabilidades laborales y 

familiares y los problemas de salud son las 

principales fuentes de estrés. 

El estrés crónico puede afectar su salud 

emocional y física. 

El estrés puede aumentar el riesgo de un ataque 
cardíaco y derrame cerebral.
El estrés laboral, como las largas jornadas 

laborales, las finanzas, la seguridad laboral y 

los conflictos entre trabajo y

 familia, son tan 

perjudiciales para la salud 

como el consumo de
humo de segunda mano. 

Alina  Guerrero
We recommend the following changes to be made to this page: 

Title can be exchange from “Controle el esters” to “Examine su Estrés”. 

* Las finansas, responsabilidades laborares e familiares, y los problemas de salud son las principales fuentes de estrés. 

* El estrés crónico puede afectar su salud emocional y física. 

* El estrés puede aumentar el riesgo de un ataque cardiaco y derrame cerebral. 

* El estrés laboral como las largas jornadas de trabajo, las finanzas, la seguridad laboral, y los conflictos de trabajo y familia, son tan perjudiciales para la salud como el consumo de humo de segunda mano.

Meli
Sticky Note
Controle el estrés or Maneje el estrés are much more common than "examine". You don't analize the stress, you have to manage and that's why they offer suggestions.
Finanzas is a very technical term. Ordinary people talk about money, dinero. People dedicated to business talk about finanzas.

"Work-family conflict" means the conflict that work creates between work and family. So, the translation conflictos entre el trabajo y la familia" is correct. "Conflicto de trabajo y de familia" is a different thing, it's a conflcit with work, and a conflict with family, not a conflict between them.
Not necessary to add "consumo" with humo de segunda mano, but I can add it.



Datos para empezar a moverse 

¿Mascotas? ¡Vamos! 

Se ha demostrado que pasear con mascotas 
promueve el compromiso y el cumplimiento de 

una actividad física regular. 

Pasear con mascotas es una forma estupenda de 

hacer ejercicio para ambos. 

Alina  Guerrero
For page 10, we suggest the following changes: 

* Se ha demostrado que pasear con mascotas promueve al compromiso y la ejecución de una actividad física regular. 

“ Pasear con mascotas es una forma estupenda de hacer ejercicio para ambos.

Meli
Sticky Note
The word "cumplimiento" was chosen because the English word is "adherence"; it talks about complying with an activity (doing it regularly), and not just doing it (ejecutar). Besides, we don't execute physical activities, we do them. Ejecutar es realizar algo puntual pensado con antelación. It's not the meaning intended here. "Adherence" here means to comply with.



  Materiales básicos 

  Calzado adecuado  para caminar 

1. Busque calzado con apoyo para el tobillo

2. Ablande el calzado

3. Elija la talla adecuada para sus pies 

1. En su mochila u otro bolso

2. Atada o enganchada al cinturón o al bolso

3. Mochila con botella de agua incorporada y tubo de hidratación.

Filtros y protectores solares 

1. Aplíquese un protector solar de tipo deportivo que no se quite con el sudor.

2. Utilice un sombrero o una camiseta con SPF para que le proteja del sol y 

refleje parte de los rayos UV en el exterior. Se recomienda utilizarlos incluso 

en un día nublado.

3. Intente no caminar en las horas de más sol para evitar quemaduras y el 

agotamiento por calor. 

Mapas / GPS 

1. Su teléfono inteligente puede servirle para guiarle a donde necesite ir.

2. Aplicaciones como Wikiloc y ViewRanger (y muchas otras) le permiten

navegar usando la antena gps del teléfono y sin conexión de datos del

móvil.

3. En cualquier caso, un mapa es imprescindible, y charlar con alguien de la

oficina de turismo o guía local sobre sus planes también es una buena idea.

  

Lleve a gua 

   

http://www.wikiloc.com/
http://www.viewranger.com/en-gb
Gabriela Luna Rodriguez
We suggest changing the following so it reads more naturally. Corrected version below: 
-"Busque calzado con apoyo para el tobillo"
-Change "Algo para llevar  el agua" for "LLeve agua" or "Lleve agua con usted" or if you want something more dynamic maybe "Mantengase hidratado" which means stay hydrated.
- Change "...con factor de protección solar para que le proteja del sol y refleje parte de los rayos UV en el exterior. Incluso en un día nublado. " for "...con "SPF" para que le proteja del sol y refleje parte de los rayos UV en el exterior. Se recomienda utilizarlos incluso en un día nublado."

Gabriela Luna Rodriguez
Change this sentence : " Intente evitar las horas de más sol cuando camine para evitar el protector solar, y el agotamiento por calor" for: "Intente no caminar en la altas horas del sol para evitar quemaduras, y fatiga por el calor" -A&G

Meli
Sticky Note
"altas horas de sol" is not common, I can change the sentence but keeping "en las horas de más sol"



Un sendero por la naturaleza a la 

escuela crea un camino hacia el 

aprendizaje 
Las interacciones con la 

naturaleza y los espacios verdes 

tienen efectos duraderos en el 

aprendizaje. 

Los estudiantes de preescolar 

pusieron en práctica esta teoría 

al trabajar con estudiantes de 

quinto grado para realizar un 

camino por las áreas verdes que 

se extiende cuatro décimas de 

milla a lo largo del perímetro de 

su escuela. 

Lea más sobre la historia de esta 

escuela aquí: 

https://www.plt.org/story/sch 

ool-nature-trail-pathway-to- 

learning/ 

https://www.plt.org/story/school-nature-trail-pathway-to-learning/
https://www.plt.org/story/school-nature-trail-pathway-to-learning/
https://www.plt.org/story/school-nature-trail-pathway-to-learning/
Alina  Guerrero
The following changes are recommended for this page: 

Changing the head title to “Crear senderos escolares instruyen un camino al aprendizaje” 

Exchanging the paragraph to: 
Las interacciones con la naturaleza y los espacios verdes tienen efectos duraderos en el aprendizaje. Estudiantes de preescolar pusieron en practica esta teoría al trabajar con estudiantes de quinto grado para realizar un camino por las areas verdes que se extiende cuatro décimas de milla a lo largo del perímetro de su escuela. Lea más sobre la historia de esta escuela aquí: https://www.plt.org/story/sch ool-nature-trail-pathway-to- learning/

Meli
Sticky Note
 “Crear senderos escolares instruyen un camino al aprendizaje” is not the idea. Besides, "instruyen" is a verb not commonly used. "Crear" is simpler and understood. The title is about a path among the nature to the school, which promotes the eagerness of learning. There is a new concept of creating green paths (senderos por la naturaleza) so children can enjoy the views when walking to school, which in turn will predispose them for learning.

Meli
Sticky Note



Folletos y 

volantes 

Haga clic en las imágenes siguientes para descargarlas e 

imprimirlas y compartirlas con su organización, 

compañeros y vecinos. 

 




