CONDUCTAS PARA EL CUIDADO PERSONA DE AADE7™

MANTENERSE ACTIVO
%] Palabras Utiles

Mantenerse activo no sélo esté relacionado con perder peso. También
fiene muchos beneficios para la salud: ayuda a bajar el colesterol, mejora
la presion arterial, baja el estrés y la ansiedad, y mejora tu estado de

animo. Si tienes diabetes, la actividad fisica también puede ayudar a EJERCICIO (O ACTIVIDAD FISICA):
mantener tus niveles de azdcar en la sangre mas cerca de los valores Actividades que ponen tu cuerpo en
normales y mantener tu diabetes bajo control. movimiento y fe ayudan a mantenerte
Puede ser dificil encontrar el momento o la mofivacion para comenzar un g

programa de ejercicios. Las capacidades fisicas y los horarios de todas las EJERCICIO CARDIOVASCULAR:
personas son diferentes. Escoge las mejores maneras de incluir la actividad Fiercicio que eleva tu frecuencia cardiaca.

fisica en tu vida diaria; puedes ir al frabajo caminando, hacer ejercicios en

ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA:

Actividades que te ayudan a formar

una silla o ir a un gimnasio.

Lo importante que tienes que recordar es que debes elegir actividades que

musculo y tener fuerza.

disfrutes y fijar metas que sean realistas.

Tu proveedor de atencién médica puede ayudarte a disefiar un plan de
actividades que se adapte a tus necesidades.

.LO SABIAS?

Dividir la actividad fisica en tres sesiones de

10 minutos durante el dia es tan bueno
como hacer una sesién de 30 minutos.
Esto puede ayudarte a adaptar el
ejercicio fisico a tus horarios.

¢ VERDADERO O FALSO?

Si puedes mantener una conversacion,
no estds haciendo los ejercicios con la
infensidad suficiente.

FALSO. Debes poder hablar mientras

realizas una actividad fisica. Si no

Una minima cantidad de actividad fisica es
mejor que nada. Al incorporar la actividad
fisica a tu vida diaria, quemas calorias
aunque la actividad no forme parte de un

puedes, fu cuerpo estd trabajondo
plan estructurado.

con demasiada intensidad y
debes bajar el ritmo. Aungque estés inactivo y fuera de forma
ahora, puedes mejorar tu salud moviéndote
un poco mds. Avanza de a poco y agrega
mds movimiento a tu estilo de vida diaria.
Con el tiempo, verds que eres mds fuerte

y podrds moverte aun mds. Controla tu
nivel de glucosa antes y después de realizar
actividad fisica para aprender como
responde tu cuerpo.
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ACTIVIDADES

PREGUNTATE LO SIGUIENTE

2Cudl es tu actividad favorita que te pone en movimiento?

QQUé te impide hacerla® (Encierra todas las respuestas que desees)

» No tengo suficiente tiempo.

» Estoy muy fuera de forma.

» Estoy demasiado cansado.

» No estoy motivado.

» No fengo suficiente dinero.

» Mi me duele demasiado.

2Qué puedes hacer para comenzar con esta actividad o prepararte para ella?

Escoge ofras actividades que disfrutes hacer:

ELABORA UN PLAN FITT PARA TU ACTIVIDAD FiSICA

» Frecuencia: 3Con qué frecuencia hards esta actividad? Debes hacer ejercicio 5 dias o més a la semana.

v

» Intensidad: 5Con qué infensidad frabajards? Recuerda que debes poder hablar pero no cantar durante
» una actividad.
» Tiempo: 3Por cudnto tiempo la harase Sé realista. Comienza con 5 o 10 minutos y ejercita hasta 30 minutos.

» Tipo de actividad: ;Qué hards? jHaz algo que disfrutes!

SE CREATIVO

» Relnefe con un amigo para buscar maneras creativas de estar fisicamente mas activo.

» Saca a pasear a fu perro o juega con él en el parque.

» Llama a un amigo para ir a bailar o pon tu cancién favorita y convierte tu sala en una pista de baile personal.
» Busca un compariero de gimnasio que fe motive para mantenerte activo.

» Usa las escaleras en lugar del ascensor.

» Si almuerzas con un compaiiero de trabajo, pidele que te acomparie a dar un paseo corto después de comer.
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