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Si usted piensa que la actividad fisica se limita a deportes estrenuos, actividades como clases de gjercicio, jpiense
de nuevo! Lea para aprender por que la actividad fisica esimportante y como puede empezar.

¢, Que es la Actividad Fisicay Porque es
Importante?

Laactividad fisica es cualquier movimiento del
cuerpo que usa energia, incluyendo
actividades diarias como los
guehaceres del hogar o arreglar €l
jardin, y caminar. La actividad
fisica diaria ayuda a mantener el
corazén, los pulmones, 1os huesos, @ /’
los musculos, y las articulaciones

del cuerpo saludablesy en buen funcionamiento.
También ayuda a:

255
z

v Incrementar €l nivel de energiay €l auto estima
v Disminuir €l estrésy ladepresion.

v Controlar €l peso

v Aumentar lafuerzay laflexibilidad

v’ Controlar €l dolor de artritis

v’ Prevenir o retardar algunas enfermedades, como
las enfermedades del corazén y la osteoporosis

v Incrementar €l balancey disminuir €l riesgo de
caidas

Ser activo puede ayudarle amejorar su calidad de vida
y ser independiente por més afios.

¢,Cuantas y Que tipo de Actividades Necesito?

Prop6ngase una meta de por o menos 30 minutos de
actividad, lamayoriade los dias de lasemana. La
actividad moderada en intensidad no es estrenuante,
pero debe incrementar suavemente su respiraciony el
ritmo cardiaco. Practique subiendo escaleras,
caminando, o pasando la aspiradora.

Haga al gunos gjercicios que requieran de esfuerzo 2 0 3
veces ala semana. Con muscul os fuertes,

usted podra hacer mas cosas por su propia

cuenta. No necesita adquirir unas pesas;

tambi én puede usar libros o una sopa

enlatadal

Incluya gjercicios parael balancey la
flexibilidad (estiramiento) como estos por |o
menos 2 veces ala semana. Estos le

ayudaran a prevenir las caidasy a mantener el
equilibrio de su cuerpo.

Ordene la guia de gjercicios gratuita que se encuentra
en la pagina siguiente para g emplos de fuerza,
flexibilidad, y ejercicios de balance.
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Si la actividad fisica suena abrumadora no se
desespere. Si usted no ha sido activo por un
buen tiempo, comience lentamente y
aumente su actividad gradualmente.
Recuerde, jhacer algo es mejor que no hacer
nada!

Rompiendo Las Barreras

No hay suficiente tiempo. Recuerde que la meta es
hacer por |o menos 30 minutos de actividad durante el
dia. No tiene que ser todo de una vez.

v’ Trabaje en € jardin en la mafiana.

v Trapee mientras ve la
television.

v/ Tome una caminata
corta después de la cena.

Muy aburrido. Escoja las actividades que usted
disfrute e invite un amigo que las haga con usted.
Varie sus actividades y rutinas. Intente unatrayectoria
diferente.

No esta motivado. Cree unalista de metas realistas

por un término cortoy largo. jPrémiese asimismo
cuando laslogre! Guarde un
expediente de su actividad, asi puede
mirar que tan lejos hallegado.
iEncuentre un compafiero de
gercicio!

No tiene suficiente energia. De hecho la

actividad fisica aumenta su nivel de energia. Sea
activo por 5 minutosy s esta cansando, deténgase.
jPero es posible que se sienta con ganas de continuar!

Consejos para Mantenerse Seguro

Héagase un chequeo médico. La mayoria de las personas
de latercera edad deben ser cuidadosamente activas
fisicamente, no importalaedad o la condicién. Sin
embargo, tendré que hablar con su proveedor de salud
Si:

e Usted tiene diabetes, enfermedades del corazén, u
otra enfermedad crénica de salud

o Usted esta en riesgo de contraer enfermedades del
corazon

o Usted planea comenzar actividades
vigor osas(actividades que lo hagan respirar y
transpirar fuertemente)

Beba agua antes, durante, y después de
una actividad.

Calentamiento y enfriamiento. Alguna

actividad y estiramiento leves, antesy

después de actividades de intensidad moderada, reduce
el riesgo de lesiones.

Sea cautel 0so. Digale aaguien haciadonde vay
cuando salga en las noches use prendas que sean
visibles en la oscuridad.

¢Cuanto es Demasiado?

Su cuerpo le dirdsi usted estd haciendo demasiado.
Ponga atencion alos dolores tempranosy no se
esfuerce demasiado, por que asi la actividad dejarade
ser agradable para usted. Busgue consejos médicos si se
Ilega a sentir mareado o sufre unalesion, dolores
musculares o en el pecho.

Para una guiade gjercicio gratis del Instituto Nacional
de Envejecimiento, llame al 1-800-222-2225 (numero
gratuito) y pregunte por “Ejercicio: Una guiadel
instituto Nacional sobre el envejecimiento” o visite la
pagina Web:
http://weboflife.nasa.gov/exerciseandaging/home.html.

[ Escoja una actividad que disfrute.

Es facil comenzar y hacer una actividad fisica regularmente, como un habito que hace
parte de la vida diaria. Hable con su proveedor de salud si lo necesita.

O Comience lentamente y aumente su actividad gradualmente.






