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La actividad fsica representa cualquier tipo de
movimiento corporal. Todos estos movimientos
son importantes y aportan beneficios al cuerpo y
a la salud. El ejercicio se ve reflejodo en pulmones
fuertes para respirar bien, en el desarrollo de
m sculosy huesosfirmesy enuncoraz nsano gque
son indispensables para tener una vida normal,
activa y sana.




La mejor forma de lograr estos beneficios, es
integrar la actividad fsica como algo natural
a la vida cofidiana incluyendo h bitos diarios,
tales como caminar, jugar al aire libre, bailar y
realizar todo fipo de actividades de recreaci n
con movimiento. Es importante aclarar que la
realizaci nde actividadfsicanoest s lolimitada
a un gimnasio o a un deporte formal.

La redlizaci n de todo tipo de actividad fsica
requiere gasto de energaa, unas m s que ofras,
dependiendo de la intensidad de |la actividad
y del fiempo durante el cual se readlice. Los
diferentes tfipos de acftividad fsica se agrupan
en tres categoras de acuerdo a la energa que
requieren: leve o sedentaria, moderada e intfensa
o fuerte.



Actividad fsica leve o sedentaria: significa
estar sentfado o de pie sin movimiento. Requiere
poco esfuerzo fsico. Por ejemplo:. leer, mirar
televisi n, realizar juegos de mesa (dama, ludo,
domin , carfas, etc.), jugar o readlizar tareas en la
computadora, hablar por tel fono.

Actividad fsica moderada: significa estar de
pie y en movimiento. Requiere esfuerzo fsico
infermedio. Por ejemplo: caminar, limpiar la casq,
pailar, andar en bicicletqa, trabajar en la huertq,
entre otros.

Actividad f sica infensa o fuerte: significa estar
de pie y en movimiento, realizando actividades
que requieren gran esfuerzo fsico. Por ejemplo:
correr; jugar f tbol, voleibol, h ndbol; practicar
nataci n o atletismo.




Para lograr una vida saludable, fodas las
personas, incluyendo los ni 0s, deben practicar
habitualmente actividad fsica, asegurando
como mnimo la readlizaci n de actividades de
tipo moderada, 30 minutos por d a; o actividades
de tipo intensa o fuerte, 30 minutos 3 veces por

semana.




Ejercicio:

¢C Mo empezar?

¢Porqu deber a hacer ejercicio?

La actividad fsica aumentada puede darle una
vidam slargayunamejor aensusalud. Elejercicio
ayuda a prevenir las enfermedades del coraz n,
y muchos otfros problemas. Adem s el gjercicio
aumenta la fuerza, le da m s energa y puede
ayudar a reducir la ansiedad y fensi n. Tambi n
es una buena manera de cambiar el rumbo de su
apetito y guemar calor as.

¢Qui n deber a hacer ejercicio?

El aumento en actividad fsica puede beneficiar
a casi todos. La mayor a de Ias personas pueden
empezar un programa de ejercicios moderados
por s solos. Si piensa que usted no puede hacer
ejercicios de manera segura por alguna raz n,
hable con su m dico antes de empezar un




nuevo programa de ejercicio.
Su doctor necesita saber
que qguiere empezar a hacer
ejercicio especialmente sitiene
problemas con su coraz n,
presi n alta o artritis, o si se
sienfe mareado a menudo o
fiene dolor de pecho.

¢QuU clase de ejercicio

deber a hacer?

LOs ejercicios que aumentan
los latidos de su coraz n vy
mueve grupos de m sculos
grandes (talcomo losm sculos
de sus piernas O brazos)
son los mejores. Escoja una
actividad que le guste, y que
puede empezar lenfamente y
aumentar gradualmente hasta



que se haya acostumbrado. El caminar es muy
popular y no requiere ning n equipo en especial.
Otros buenos ejercicios que puede hacer son
la nataci n, ciclismo, correr y bailar. Subir a pie
por las escaleras en vez de usar el elevador o
caminar en vez de manejar son buenas maneras
de aumentar el nivel de actividad en su vida.

¢Cu nto tiempo deber a hacer ejercicio?

Empiece haciendo ejercicios 3 0 m s veces cadda
semana por unos 20 minutos o m s, y siga haciendo
ejercicios hasta un mnimo de 30 minutos, de 4 a 6
vecesporsemana. Esto puedeincluirvariasinstancias
activas de poco tiempo en un da. El ejercicio
durante su descanso de almuerzo o alir a hacer sus
quehaceres diarios puede ser una manera de incluir
al ejercicio en un horario ocupado. Hacer ejercicio
con un amigo 0 miembro de familia puede ayudar
hacer esto algo divertido, y darle un compa ero
para alentarse entre s a seguir haciendo el ejercicio.




¢Hay algo que deber a hacer antes y despu s

de hacer ejercicio?

Usted debe empezar una sesi N de ejercicios con
ejercicios de calentamiento y estiramiento. Durante
este tiempo (6 a 10 minutos), usted debe lentamente
esfirar los m sculos y poco a poco aumentar la
canfidad de acftividad. Por ejemplo, empiece
caminando lentamente y de all suba la velocidad.

Cuando haya terminado sus ejercicios, enfre el
cuerpo porunosda 10 minutos. De nuevo, estire los
m sculosy deje que sucoraz nbajelavelocidad,.
Puede usar los mismos ejercicios de estiramiento
que us al calentar el cuerpo.

Al final de este panfleto les daremos un n mero
de ejercicios de estiramiento para sus piernas. Si
va ha hacer ejercicio para los brazos, homibros,
pecho y espalda, aseqg rese de estirar fodos estos
m sculos.



¢Cu nfo me deber a esforzar cuando hago
ejercicios?

Hastfa peque ascantidadesde ejercicio esbueno
para su salud. Empiece con una actividad con la
que se sienfe ¢ modo.

Cuando se est acostumbrando a hacer
ejercicios, frate de mantener los latidos de su
coraz n60%o085%de “ritmodecoraz nm ximo.”
Para averiguar el ritmo de coraz n ideal para
usted en el gjercicio, reste su edad en a o0s de




220 (lo que le da su ritmo de coraz n m Xximo),
y de all multipligue este n mero por 0.60 o 0.85.
Por ejemplo, si usted tiene 40 a os, usted restara
40 de 220, lo que le dara 180 (220 - 40 = 180). De
all tendra que multiplicar este n mero por 0.60 o
0.85. Esto le da un resultado de 108 o 1563 (180 x
0.60 = 108 y 180 x 0.85 = 153).

Al empezar un programa de ejercicio, puede
que quiera usar el n mero m s bajo (0.60) para
averiguar su ritmo de coraz nm Xximo.

Eventualmente, al aumentar su
acondicionamiento al ejercicio, puede que
quiera usar el n mero m s alto (0.85) para
averiguar su ritmo de coraz n m ximo. Mida su
pulso presionando levemente con 2 dedos en un
costado de su cuello y contando los latidos por
1 minufo. Use un reloj con mano segundera (de
segundos) y cuente los latidos por 1T minuto.



¢C mo puedo evitar lesionarme?
Lamaneram ssegurade evitarlesionarse durante
el ejercicio es evitar tratar de hacer demasiado,
muy temprano. Empiece con una actividad f cil,
tal como caminar.

Camine por unos minutos al da o varias veces
al da. De all gradualmente aumente el tiempo
y nivel de actividad. Por ejemplo, aumentar la
rapidez con que camina en el espacio de varias
semanas. Si se siente cansado o adolorido, baje
un poco el nivel de ejercicio que hizo o descanse
por un da.

iTrate de no darse por vencido muy r pidamente,
aungue no se sienta mucho mejor de inmediato!
Hable con su m dico si tiene alguna pregunta o
piensa que se ha lesionado seriamente.




¢Y el enfrenamiento de fortaleza?
Lamayor ade ejerciciosayudar nasucoraz nya
sus otrosm sculos. El entrenamiento de resistencia
es el ejercicio que desarrolla la fortaleza y poder
de los m sculos grandes de|
cuerpo. El levantar pesas es
un ejemplo de este tipo de
ejercicio. Las m quinas de
ejercicio tambi n pueden
proveerle con este tipo de
entrenamiento. Su doctor le
puede darinformaci n sobre
COmoO hacer ejercicios de
manera segura levantando
pesas vy trabajando con
m quinas.




Ejercicios de estiramiento

para el calentamiento y
enfriamiento

Estiramiento de la pantorrilla

Mire hacia una pared, par ndose como d
2 pies de la pared. Mantenga sus talones
en el piso vy su espalda derecha, inclnese
hacia adelante y presione sus Mmanos vy
frente hacia la pared. Usted debe sentir
el estiramiento en el rea encima de sus
talones (esta rea coloreada en la figura).
Mantenga esta posici n por 20 segundos
y de all relgje. Repita el ejercicio.

Estiramiento del cuadriceps

Mire hacia una pared, par ndose como d
1 pie de lejos. Ap yese poniendo su mano
derecho contra la pared. Levante su pie
derecho por detr ssuyoyag rrelo consu




Mano izguierda. Suavemente, levante el pie hacia
los gl teos, estirando los m sculos enfrente de Ia
pierna por 20 segundos. Repita el estiramiento
con la pierna izguierda.,

Estiramiento de la ingle

AQg chese hacia el pisoy ponga ambas manos en
el piso delante suyo. Estire su piernaizquierda hacia
atr s. Mantenga su pie derecho completamente
en el piso, e inclnese hacia adelante con el
pecho hacia su rodilla delanterq, y gradualmente
cambie la cantidad de peso hacia su pierna
frasera, manteni ndola lo m s derecha posible.
Mantenga este estiramiento por 20 segundos.
Repita el ejercicio con su pierna izquierda hacia
atr s,



Estiramiento de los m sculos traseros (fend n

de la corva)

chese con la espalda derecha contra el piso
y ambas rodillas dobladas. Sus pies deben estar
planos contra el piso, con 6 pulgadas enfre cada
pie. Doble la rodilla derecha hacia su pecho vy
sostenga con las manos su muslo por afr s de
la rodilla. Lentamente estire |la pierna derechaq,
sintfiendo unleve estiramientoenlapartetraserade
su pierna. Mantenga la posici n por 20 segundos.
Repita el ejercicio con la pierna izquierda.




Incorpore el ejercicio a escondidas ensud a

« Tome las escaleras en vez del elevador,

« Vaya a caminandoa hacer mandados 0 en
picicletaq.

« Haoga sus quehaceres en la casa a paso
acelerado.

« Barralas hojas o haga otro tipo de trabajo en
el jard n.




¢C mo contin o haci ndolo?
AQu hay unos consejos gque le ayudar n
comenzar y a confinuar con un programa de
ejercicio:
 Escoja algo que le guste hacer. Aseg rese
tambi n, que sea algo que sea fsicamente
apropiado para usted. Por ejemplo, nadar es
m s liviano para las articulaciones con artritis.
« Consiga un compa ero. Hacer gjercicio con
alguien m s puede hacerlo m s divertido.
 Varesurutina. Ustedtienemenosprobabilidad
de aburrirse 0 de lesionarse si usted cambia
su rutina. Camine un d a. Monte en bicicleta
al d a siguiente. Considere hacer actividades
como bailary deportesconraqguetas, inclusive
hacer tareas como cortar le a.
 Escoja una hora delda que seac moda. No
entrene al poco tiempo despu s de haber
comido, ni cuando est haciendo mucho
calor ni mucho fro afuera. Espere hastam s




tarde en el da si usted est muy tieso en la
ma ana.

No se desanime. Puede tomarse meses O
semanas antes de que usted empiece a notar
algunos cambios por el ejercicio.

Olv dese del refr n que dice que sin dolor no
hay ganancia. Mientras que un poquito de
malestar es normal despu s de comenzar d
hacer ejercicio, el dolor no |lo es. Pare si le
duele.




« Hagadelejercicio algo divertido. Por ejemplo,
lea, escuche m sica o mire la televisi n
mientras hace ejercicio en una bicicleta
estfacionaria. Encuenfre cosas divertidas
para hacer, como dar una caminata por el
Zzool gico. Vaya a bailar. Aprenda a jugar
tenis.

Los beneficios de hacer ejercicio regularmente

« Disminuye su riesgo de tener una enfermedad
del coraz n, presi n alta, osteoporosis,
diabetes y obesidad.

« Mantiene las articulaciones, los fendones y los
ligamentos flexibles de modo que le esm s
f cil moverse.

e Reduce algunos de los efectos del
envejecimiento, especialmente fo]
incomodidad de |a osteoartritis.

« Contribuye a su bienestar mental y ayuda a
tratar la depresi n.




Ayuda a aliviar el estr sy la ansiedad.
Aumenta su energ a y resistencia.

Le ayuda a dormir mejor,

Le ayuda a mantener su peso acelerando su
metabolismo que es |la velocidad con gue
usted quema calor as.

Haga del ejercicio un h bito

Contin e haci ndolo a la mismma hora cada
da.

Firme un contrato comprometi ndose a Ssi
MISMO A hacer ejercicio.

Anote “citas para hacer ejercicio” en su
calendario.

Lleve un reqistro o un diario de sus actividades.
Chequee su progreso. ¢ Puede caminar usted
ahora una cierta distancia m s r pido gue
cuando comenz ? (O la velocidad de los
latidos de su coraz nesm slenta ahora?
Pdale a su m dico que le escriba una



prescripci n para
su programa de
ejercicio; tal como
qu fipo de ejercicio
debe hacer, con
qu frecuencia debe
hacer ejercicio y por
cu nto tiempo debe
hacerlo.

Piense tfambi n
en inscribirse a un
gimnasio. El costo
le da a las personas
incentivo para
hacer ejercicio con
regularidad.




¢QuU esunritmode coraz nideal parahacer
ejercicio?

Elmedirsufrecuenciacardiaca osealoslatidospor
minuto le dejasaberqu tan duroest frabajondo
su coraz n. Usted puede chequear su frecuencia
cardiaca contando el n mero de latidos durante
15 segundos y multiplicando los latidos por 4.

La tfabla de coraz n ideal para hacer ejercicio
para gentes de diferentes edades. Cuando est
apenas comenzando un programa de ejercicio,
f jese como meta el valor bgjo de ritmo de coraz n
ideal: 60%. A medida que su estado fsico mejorq,
usted puede hacer ejercicio m s vigorosamente
para hacer que su rtmo de coraz n est cerca
del valorm s alto: 85%.



¢Qu es el ejercicio aer bico?

Ejercicio aer bico es el tipo de ejercicio que
mueve |los grupos de m sculos largos y hace que
ustedrespirem sprofundamenteyquesucoraz n
trabaje con m s fuerza para bombear la sangre.
Tambi n se le llama ejercicio cardiovascular.
Mejora |la salud de su coraz n vy de sus pulmones.
Eiemplos de este incluyen caminar, trofar
lenfamente, correr, danzas aer bicas, montar
en bicicleta, remar, nadar y esquiar a campo
fraviesa.




¢QU es hacer ejercicio soportando peso?

El T rmino soportando peso se usa para describir
ejercicios que frabagjan confra la fuerza de
gravedad. El ejercicio soportando peso es
importante para edificar huesos fuertes. El tener
huesos fuertes ayuda a prevenir la osteoporosis y
las fracturas de los huesos en la edad avanzada.
Ejiemplos de ejercicios en |los cuales se soporta
el peso incluyen caminar, trotar, ir de excursi n
andando a pie, subir escaleras, bailar y levantar

pesas.




¢Cu | es el mejor ejercicio?

El mejor ejercicio es el que usted va a hacer.
Caminarse considera una de lasmejores opciones
puesesf cil, seguroyecon mico.

El caminar a paso acelerado puede quemar
tfantas caloras como correr pero tiene menos
probabilidad de causarlesionesqgue correr o frotar.
Y tampoco requiere de ning n entrenamiento o
equipo especialexcepto de unosbuenoszapatos.

Caminar es un ejercicio aer bico y de soportar
peso de modo tal que es bueno para su coraz n
y le ayuda a prevenir l[a osteoporosis.
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