Tu Salud iSi Cuenta
Vida activa de por vid

5: COmo comenzary
mantenerse activo



. Que piensas...?

¢;,Cuales son algunas de las
razones por las cuales la
gente en la comunidad no
hace ejercicio?



Mito #1: “Hacer ejercicio fisico lleva mucho tiempo”.

La actividad fisica si requiere tiempo, pero existen
diferentes maneras de hacerla mas manejable:

» Programa la actividad fisica en tu agenda de la misma
manera que otras citas importantes.

= Comienza con periodos de 10 minutos a lo largo de
cada dia.

» Programa la actividad fisica temprano en la mafiana,
antes del resto de tus actividades diarias.

» Combina tu actividad fisica con algo que ya forme
parte de tu rutina diaria. |

Be Active Your Way, U.S. Department of Health and Human Services 2008 Activity Guidelines for Americans



Mito #2: “El ejercicio fisico te cansa.”

jFalso! w /4

= E| gjercicio fisico te da energia.

= E| ejercicio fisico te ayuda a concentrarte y a
controlar el estres.

= E| gjercicio fisico te ayuda a dormir mejor.

Fitting Fitness In



Mito #3: “La gente mayor necesita menos
ejercicio fisico.” E :

iFalso!

* Mantenerse fisicamente activo es importante
a lo largo de toda la vida.

» Hacer actividad fisica regularmente te ayuda a
mantenerte independiente por mas tiempo.

American Heart Association



Mito #4: “Para hacer ejercicio fisico, tlenes
que ser atletico.”

iFalso!

» Hacer egjercicio fisico es beneficioso
para todas las personas, no importa su
tipo, forma, medida y capacidad.

Be Active Your Way, U.S. Department of Health and Human Services 2008 Activity Guidelines for Americans



Consejos y herramientas para
usar en la comunidad



Comenzando

1) Consulta con tu proveedor de servicios
de salud.

2) Escoge actividades que puedas
disfrutar.

3) Comienza lentamente y plantéate metas
realistas.

“Haré una caminata de 10
minutos , durante el almuerzo,
3 dias a la semana’.

WellspanHealth Web site; Be Active Your Way, U.S. Department of Health and Human Services 2008 Activity Guidelines for Americans; American Heart Association


http://www.wellspan.org/body.cfm?id=112

Comenzando

4) Registra tu progreso y prémiate por
lograrlo.

5) Obtén el apoyo de tu familia y tus
amigos.

6) Planea alternativas para situaciones

problematicas; por ejemplo,
programa actividades bajo techo
cuando hace mal tiempo.

WellspanHealth Web site; Be Active Your Way, U.S. Department of Health and Human Services 2008 Activity Guidelines for Americans



http://www.wellspan.org/body.cfm?id=112

Comienza con una caminata
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iDemos el primer paso! 10

American Heart Association



COomo comenzar una rutina de
ejercicios fisicos
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Haz ejercicio fisico al nivel de
Intensidad apropiado

1) Conoce el ritmo normal de tu corazon.
2) Comienza lentamente.

3) Incrementa gradualmente a un nivel
de intensidad moderada.

4) Avanza hacia un nivel
de intensidad alta. ” M




Recomendaciones
sobre seguridad

en areas alejadas del transito.

v Dedica mas tiempo al calentamiento
y al enfriamiento.

D4

v' Bebe agua cada 15 minutos —
aun cuando no tengas sed.
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American Heart Association



Recomendaciones para el exito
a largo plazo ‘

v Dedicale el tiempo. | = =

v Vistete para el éxito.

v Plantéate expectativas
razonables para ti.

v' iHazlo divertido!

v jCelebra tus logros!
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American Heart Association



iPremiate!




Crea una red de apoyo

Haz que tu familia y tus amigos se involucren.
Unete a un grupo de ejercicio — haz nuevas amistades.

Participa en una caminata/carrera para beneficiencia o
caridad.
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Mantenerse fisicamente activo
...en la vida diara

» Camina cada vez que puedas.
> Conduce/maneja en carro menos .

> Evita largos periodos de inactividad. SRS

> Estirate/flexionate cada hora.

17

USDA MyPyramid; American Heart Association; Canadian Society for Exercise Physiology



Manteniéndose fisicamente activo...
en casa

» Caminar antes/después de las comidas.

» Hacer ejercicio mientras de la televi_s‘i'én.

> Cortar el zacate con una
cortadora manual.

» Jugar con tus hijos/nietos.

» Limpiar la casa o
lavar el carro.

» Plantar en el jardin.
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USDA MyPyramid; American Heart Association



Manteniéndose fisicamente activo...
en el trabajo

» Usar las escaleras. 0
» Caminar por los alrededores.

durante los recesos.

» Participar en un equipo deportivo de empleados.

> Hacer estiramiento/flexiones cada hora.
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USDA MyPyramid; American Heart Association; Centers for Disease Control and Prevention



Mantenieéndose fisicamente
activo... jJugando

> Planear salidas familiares con actividad.

» Tomar clases de baile, artes marciales, yoga.

» Caminar, correr, o nadar. /e &
. . . :/ % ;
» Participar en un grupo religioso enfocado Ffm

en realizar actividades. .

20
USDA MyPyramid; American Heart Association
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1. Junto con tu familia, haz
una actividad fisica este fin de
semana por una hora.

2. jEsta semana, intensifica
tus ejercicios fisicos! Agrega a
tu rutina por lo menos una
actividad de intensidad alta.

3. ¢ Qué actividades de
iIntensidad moderada vas a
probar hacer esta semana®?
» Pedalear lentamente

» Bailar

« Caminar rapidamente
Ejercicios aerobicos
acuaticos

4. ; Listos para mayor

intensidad?

« Danza aerobica

o Saltar la cuerda

 Andar en bicicleta mas
rapido o cuesta arriba

 Nadar



Como comenzary
mantenerse fisicamente

activo 9
Recapitulacion de los puntos principales

»Escoge actividades que disfrutes.

» Comienza lentamente y avanza hacia ejercicios de mayor
iIntensidad.

» Haz que tu familia y tus amigos se involucren.

» Sé fisicamente activo todos los dias — en casa, en el trabajo,
en el juego.

[
»iHaz un seguimiento de tus logros y celébralos!/ ”. \

u SaIuW‘i/uenlo! )
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Tu Salud jSi Cuental...

iComienza hoy a ser activo
fisicamente!

24



Cambia a la presentacion de
Conclusion



