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Guias para Actividad Fisica

Ejercicio y Su Salud Estrategias para Aumentar Actividad Fisica
o Ejercicio frecuente: o Dedique menos tiempo a actividades sedentarias:
 ayuda a bajar la presion alta * haga 10 abdominales por cada 30 minutos de ver
* ayuda a bajar el colesterol alto v
o ) * suba escaleras en lugar de tomar el elevador
* ayuda a prevenir diabetes tipo 2 e camine a hacer compras en lugar de manejar
* ayuda a controlar la diabetes » estirese 10 veces los ratos de descanso
e refuerza el corazén * bajese del bus o tren unas cuadras antes de su
destino y camine
o Ejercicio frecuente usando el peso de 0 ¢Cudnta actividad fisica necesito?
su cuerpo o usando pesas, reduce el 30 minutos la mayoria de los dias de la semana
riesgo de desarrollar osteoporosis para mejorar su salud
o Frecuente ejercicio ayuda al sistema * 60 minutos la mayoria de los dias de la semana
digestivo y previene el estrefiimiento para bajar de peso, o 10,000 pasos si usted usa

un pedometro

* si usted a estado inactivo, comience despacio. Por
ejemplo camine cada vez por 10 minutos y
gradualmente incremente el tiempo

O Elejercicio ayuda a personas con artritis
moverse con mas facilidad.

a ¢Qué hace el ejercicio por usted?
@ 4 P O ¢Qué tipo de actividad fisica debo hacer?

* Quema calorias y grasa del cuerpo  toda actividad fisica quema calorias—y la
actividad es beneficiosa cuando se hace lo menos
por 10 minutos varias veces al dia. iEl total de
tiempo es lo importante!

* actividades diarias—por ejemplo, subir escaleras,

* Aumenta masa muscular, lo cual hace
que usted queme mas calorias -aun
cuando esté sin moverse

* Tonifica los musculos caminar al bus o tren, lavar y encerar el auto,
* Ayuda a controlar el apetito cargar bolsa de viveres o un nifio, empujar la
_ _ o carriola o cochesito de bebé, fregar y encerar el
severamente las calorias  actividades de recreo—nbailar, bicicleta
« Ayuda a dormir mejor estacionaria, raqueta, cgmina_r rapido, marchar,
) trotar, saltar cuerda, patinar, jugar baloncesto o
* Ayuda a descansar, sentirse y verse futbol, jardineria, sacar a caminar al perro, tenis,
mejor nadar, yoga

* Proporciona mas energia
. i . a Mantenga en balance lo que come y la actividad
* Ayuda a reducir el estrés, anciedad y que realiza
depresion, que comunmente causan * una galleta pequefia de chocolate (50 calorias)
comer en excesivo equivale a caminar rapido por 10 minutos
* una dona llena de jalea (300 calorias) equivale a
caminar moderadamente (20 minutos/milla) por
una hora
R ' * una comida “rapida” consistente de un doble
\ ‘) .
= cheeseburger, extra-large fries y 24 0z soda
(1500 calorias) equivale a correr por 2 %> horas
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