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Informacion esencial: Ejercicio fisico durante toda la vida

Por qué es importante el ejercicio fisico?

Independientemente de su edad, el ejercicio fisico
lo fortalece, le da flexibilidad y mantiene a su
corazon sano. Si se conserva en buen estado fisico,
le resultara mas facil realizar actividades, como ir
de compras o visitar a sus amigos.

El hacer ejercicio fisico le da energia. Imagine que
su cuerpo es como una bateria recargable. ;El
ejercicio fisico le recarga las baterias! También le
ayuda a controlar la presion de la sangre. Si usted
es diabético, el ejercicio fisico ayuda a bajar el
nivel de azucar en sangre. Facilita la circulacion y
le ayuda a dormir. El ejercicio fisico también
mantiene a sus huesos sanos.

Cuando hace ejercicio se liberan substancias quimi-
cas en el cerebro que mejoran el estado de 4nimo.
Por esta razon, el ejercicio fisico combate la
depresion y le ayuda a pensar en forma positiva.

. Como debo comenzar a realizar ejercicio fisico?

Primero, informe a su médico que desea hacer
ejercicio fisico. Su médico se asegurard de que
usted no tenga problemas especificos que se
puedan empeorar como consecuencia de hacer
ejercicio.

Después de consultar a su médico, escriba una
meta que le gustaria alcanzar. Dichas metas pueden
ser caminar alrededor de la manzana sin detenerse,
pasear en bicicleta con su familia, ir de compras al
centro comercial con un amigo o salir a bailar.

Haga un plan de ejercicios que sea adecuado para
usted. ;Qué tipo de persona es usted? ;Prefiere
hacer cosas solo o lo motivan las actividades en
grupo? Escriba con qué frecuencia realizara los
ejercicios, a qué hora del dia y durante cuanto
tiempo. Comience con periodos cortos, por
ejemplo, de 10 minutos cada dos dias. Aumente la
duracién de a un minuto o dos por semana.

. Como sabré que el ejercicio fisico me ayuda?

Necesitard que transcurran algunas semanas o
algunos meses antes de que comience a sentirse
mejor gracias al ejercicio fisico. Comience a llevar
un registro o cuaderno de anotaciones. Tome nota
de cudndo hizo ejercicio, lo que realizd y como se
sinti6 al hacerlo. Comenzard a observar un avance
pequefio pero continuo. Esto le ayudara a evitar
que se desaliente y lo abandone.

Al alcanzar una meta, establezca un nuevo objetivo.
El ejercicio fisico debe convertirse en un habito a
largo plazo. jTambién se puede divertir!

JPueden las personas que usan silla de ruedas
hacer ejercicio fisico?

Si. Existen muchos ejercicios de estiramiento y for-
talecimiento que se pueden realizar en una silla. El
movimiento de brazos (y piernas, si es posible)
ayuda a fortalecer el corazén. El uso de pesas
desarrolla los musculos.

Marzo de 2005



- Como puedo realizar ejercicio fisico?

Problema

. Como puedo prevenirlo?

., Qué debo preguntar?

Estoy demasiado
cansado para hacer
ejercicio fisico.

* El ejercicio fisico lo ayuda a combatir
el cansancio. Trate de hacer ejercicio
fisico temprano en los dias que no
recibe tratamiento de didlisis.

* Hable con su médico si el cansancio
le impide realizar actividades.

* /Se encuentra mi recuento de
globulos rojos en el nivel
que debe estar?

* ;,Coémo se puede tratar mi
cansancio para que esté mas
activo?

He tratado de hacer
ejercicio fisico, pero
siempre lo abandono.
Es aburrido y no noto
ningln avance.

* iHaga que sea divertido! Elija musica
que le agrade y esciichela mientras
hace ejercicio fisico.

* Busque un compafiero de gimnasia.

* Busque un grupo de gimnasia en su
localidad. Conozca a nuevas personas.

* Regélese un premio cada vez que
termine una sesion.

* Cree un plan de ejercicios variado.
Cambie el tipo de ejercicio y el lugar
donde lo realiza cada semana. Escoja
musica y premios diferentes.

* Lleve un registro cada vez que realice
actividad fisica de manera que observe
el avance.

* Trate de hacer actividades nuevas,
como yoga o tai chi, de ser posible.

* ;/Brinda el centro de su
comunidad clases de gimnasia
para principiantes?

 ;Hay alguien en este centro
que desee ser mi compafiero
de gimnasia?

* ;Doénde puedo encontrar
nuevos tipos de ejercicios
para hacer?

No sé qué tipos de
ejercicios son adecuados
para mi.

* Vaya a la biblioteca y busque un libro.

* Hable con su médico. Solicite que lo
mande con un fisioterapeuta para que
le dé un plan de ejercicios.

¢ ;Cuales son los mejores
ejercicios para mejorar mi
fortaleza, flexibilidad,
resistencia y salud cardiaca?
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