La escalera de actividades puede
ayudarle a mejorar la realizacion de
actividades fisicas. jAnimese! Vera
que es muy sencillo. Puede estar
activo en cualquier lugar: la casa, la
escuela, el trabajo, el parque y la
playa. Modifique sus habitos: en lugar
de usar el elevador, juse la escalera!
Trate de estacionar el carro mas lejos
de lo usual. jNo trate de estacionarlo
en la puerta del establecimiento!
Aproveche las filas del banco, del
supermercado, del pago del peaje, la
espera en el consultorio medico.
En esos momentos, haga ejercicios
de estiramiento. Recuerde que
cada minuto cuenta y es importante.
iAprovéchelos! No contrate
empleadas para la limpieza del
hogar; hagalo usted misma:
pase la aspiradora, limpie las
ventanas, barra, pase el mapo, corte
la grama o, sencillamente,
saque a pasear su perro.

Estas actividades son gratuitas y
resultaran divertidas si las ve como un
reto alcanzable para estar saludable.
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La actividad fisica es un medio util y
accesible para mantener y mejorar la
salud y el bienestar, prevenir las
enfermedades y reducir los costos
por servicios médicos. Pero, jqué es
actividad fisica? Actividad fisica
es cualquier movimiento del cuerpo
que deé lugar a un gasto de energia
(quemar calorias). Practicar la
jardineria, limpiar la casa, bailar,
jugar pelota y baloncesto, asi como
montar bicicleta, caminar, nadar y
subir o bajar escaleras son algunos
ejemplos de actividad fisica.

Los beneficios de la actividad fisica
a la salud son muchos, entre éstos:

¥ Reduce el riesgo de muerte
prematura, enfermedad
cardiaca y diabetes tipo Il

¥ Contribuye a preveniry a
reducir la osteoporosis e
hipertension.

¥ Contribuye al bienestar
psicoldgico, reduciendo el
estrés, la ansiedad y los
sentimientos de depresion y
soledad.

¥ Ayuda a prevenir o controlar
los comportamientos de riesgo
como el consumo de tabaco,
alcohol y otras sustancias.

¥ Reduce el riesgo de padecer
cancer del colon.

Cualquier actividad fisica que usted
realice le hara sentirse mejor.
La cantidad minima de actividad
fisica necesaria para prevenir
enfermedades es 30 minutos
diarios. Por supuesto, media
hora es el minimo recomendado,
pero mientras mas tiempo
esté fisicamente activo mas
beneficioso sera para su salud.

Podemos aumentar nuestra
actividad fisica usando como guia
la Escalera de Actividades. Las
personas que rara vez estan
activas, pueden comenzar
reduciendo el tiempo que invierten
en ver television, usar la
computadora y jugar juegos
electronicos. Aun asi pueden
incorporar alguna actividad fisica
cuando ven television, tal como
brincar cuica, hacer ejercicios de
steps, correr bicicleta estatica,
hacer abdominales o bailar.

Si usted en ocasiones esta activo,
esto es, a veces, pero no de forma
regular, planifigue para su dia
actividades que estan en el
segundo y tercer peldano de la
escalera. Lo importante es
seleccionar actividades que le
gusten y que sea consistente. Si
comienza a aburrirse, cambie la
rutina y pruebe a hacer otras
actividades.



* Caminar después de tus comidas en vez de estar en reposo.
* Llevar tu perro a caminar.
* Toma las escaleras en Iu?gr del elevador.
* Mantente activo(a) cuando estés en el hogiar: barre,
pasa el mapo o la aspiradora, trabaja en el jardin, efc.

Actividades Recreativas
* Béisbol * Tenis * Voleibol
* Baloncesto  * Baile

P
Ejercicios Aerdbicos

(Minimo 20 minutos)

* Nadar * Correr bicicleta
*Correr * Caminar

ﬁMP ~Actividades para distraerse Fuerza y Flexibilidad
, s * Jardineria / Calistenia

* Remar *Estirarse/Yoga
~~ *Llevantar pesas

R Ver novelas y television, “chatear” en la computadora, ey
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