iEncaminandose Hacia Actividad Fisica Diaria!
Recuerde: Siempre consulte con su médico antes de empezar su plan de gjercicio.

iCuales son algunos de los beneficios del ejercicio? R

* Baja la presion sanguinea v el azucar en la sangre ytr Misculo
= Reduce la grasa corporal e incrementa la masa corporal ¥ Colesteral
= Baja el colesterol y los triglicéridos ¥ Azicar

=  Disminuye el dolor de la artritis A Energia

*  Aumenta la energia v disminuye los sentimientos de depresion

iDe gue maneras puedo hacer ejercicio dentro de casa?
= Jevantar peso usando pesas o botellas llenas de agua o arena
=  FEjercicios de piernas en el suelo o la silla
= Ponga musica v baile

= Trote suavemente en un lugar

» Yoga, estiramientos

iDe gque maneras puedo hacer ejercicio fuera de casa?
= Caminar, trotar o correr

= Nadar

» Hacer una excursion a pie. .
* Hacer jardineria

= Andar en bicicleta

=  Jugar un deporte de equipo, como el fiithol o el béishol.

Empezando

* Empiece despacio: elija una actividad fisica que le guste hacer, v marguese
metas realistas en su calendario personal para hacer ejercicio a su propio
ritmo durante minimo 10 minutos cada dia — v gradualmente afiada mas
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tiempo ¥ otras actividades. v

* Reserve tiempo cada dia para hacer ejercicio solo o con su
pareja.

= Lleve ropa comoda y zapatos y calcetines apropiados.

* Revise sus pies antes y después de hacer gjercicio.
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= [Tenga cuidado v escuche a szu cuerpo! Haga calentamiento antes de hacer

ejercicio duro. 31 le duele algo, disminuya o pare de hacer egjercicio hasta que T

se sienta mejor. S Mo
= Controle su nivel de azucar— lo mejor es hacer gjercicio cuando sus

niveles de azucar en la sangre son mas altos- 1-3 horas después de comer.
= Lleve consigo siempre, caramelos, fruta, jugo, pasas u otra clase de Q

tentempié alto en azucar, en el caso de que le baje su nivel de azucar.

W
* Coma comidas balanceadas v sanas, v beba abundante agua, por ‘f kY
lo menos 8 vasos diaries.
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