Actividad Fisica: Cémo Empezar <

Ser fisicamente activo es parte de un estilo de vida saludable.

Beneficios de la Actividad Fisica

* Aumenta la flexibilidad y movilidad  Fortalece su corazén, pulmones, huesos y
e Ayuda a controlar el peso y reduce la musculos

obesidad e Le da maés energia
 Disminuye el riesgo de muchas enfermedades * Mejora la calidad del suefio

crénicas * Mejora su estado de animo y bienestar
 Disminuye la presion arterial y el colesterol e Reduce el estrés y la ansiedad

Cémo Aumentar su Actividad Fisica
Hable primero con su equipo de atencién médica si tiene algun problema de salud. Si no tiene
problemas de salud, empiece a aumentar su actividad fisica lentamente.

e Beba agua antes, durante y después de hacer ejercicio.

e Elijo una actividad que le guste. Caminar es una excelente opcién para comenzar.

e Empiece despacio y aumente el ritmo poco a poco. No intente hacer demasiado demasiado

pronto.
 Pruebe actividades nuevas, deportes o videos de ejercicios para hacerlo divertido.
e Use ropa y zapatos cémodos.

Cosas que Pueden Detenerle

Un gimnasio o equipo cuesta mucho dinero.
Puede hacer mds actividad fisica en casa o al aire libre en parques publicos. Camine por su
vecindario, juegue con sus hijos, busque videos de ejercicios en linea y descargue aplicaciones de
fitness. La actividad fisica puede realizarse en cualquier lugar.
No tiene suficiente tiempo en su dia.
Haga pequefios cambios en su rutina diaria. Estos consejos solo foman minutos, pero juntos pueden
afiadir una cantidad saludable de actividad a sus dias ocupados.

* Bdjese del autobus una o dos paradas antes o estacione su auto mds lejos y camine.

e Camine o vaya en bicicleta a lugares cercanos en vez de conducir.

» Haga diez saltos de tijera por la mafiana. Aumente la cantidad a medida que se fortalezca.

e Use las escaleras en lugar del ascensor cuando pueda.
Tiene miedo de hacer ejercicio porque hace mucho que no lo hace.
Empiece con algo que disfrute o algo fécil como caminar. Pida a un amigo que le acompafie.
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Ejercicio Aerdbico y Fortalecimiento Muscular

Su cuerpo necesita tanto actividades aerébicas como de fortalecimiento muscular.

Las actividades aerébicas fortalecen su corazén y pulmones, ayudando con la digestién y la circulacion. Incluyen
cualquier actividad que aumente la frecuencia cardiaca por periodos de tiempo, como caminar, correr, andar en
bicicleta, nadar, entre otras.

Las actividades de fortalecimiento muscular mantienen sus muasculos fuertes, flexibles y tonificados, e incluyen
levantamiento de pesas, yoga, pilates y bandas de resistencia. Ejercicios como flexiones, dominadas, abdominales y
sentadillas también aumentan la fuerza.

Guias de Actividad Fisica
Apunte a esta cantidad una vez que tenga una rutina regular.

Actividad Aerdbica 1 hora al dia todos los dias o mas
Para Nifios y Fortalecimiento 3 dias a la semana, incluya ejercicios apropiados para la
Adolescentes Muscular edad como parte de la hora de actividad

(6-17 aiios)

o . 3 dias a la semana, incluya ejercicios vigorosos como saltar
Fortalecimiento Oseo .
la cuerda o correr como parte de la hora de actividad

Actividad Aerébica 150 rTminuTos por semana, E)or ejemplo, 20 minutos cada dia o
10 minutos dos veces al dia

Para Adultos

(18+ afios) o 2 o més dias a la semana, trabaje todos los grupos
Fortalecimiento o )
musculares principales (piernas, caderas, espalda, abdomen,
Muscular
pecho, hombros y brazos)

Informacién obtenida de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades: www.cde.gov/physicalactivity/everyone /guidelines/index.html

Consejos para Motivarse

Involucre a otras personas
e Camine con su familia en el parque o en su vecindario.
¢ Invite a comparfieros de trabajo a caminar durante el almuerzo.
¢ Pida a un amigo que haga una de sus actividades favoritas con usted.
Tenga un propdsito
e Combine el ejercicio con algo divertido como escuchar musica, podcasts o ver un programa.
¢ Inscribase en una carrera. Tener una meta para la cual entrenar puede motivarle.
e Sila salud es la razén por la que quiere volver a hacer ejercicio, haga una lista y escriba cémo la actividad fisica
puede ayudarle. Mire la lista cuando no tenga ganas de ejercitarse.
Dividalo en partes
¢ Sino encuentra tiempo para ejercitarse por un periodo largo, intente hacerlo por 10 minutos 2-3 veces al dia. Por
ejemplo
o Baile su musica favorita por 10 minutos mientras cocina la cena.

o Camine 10 minutos con sus hijos después del trabajo.
en el tfrabajo.
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o Camine 10 minutos en su descanso
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