A continuacion encontrard
algunas sugerencias para
que aumente su actividad
fisica y disminuya su
comportamiento sedentario.
Queremos contribuir a que se
mueva mds cada dia y a que
disminuya el tiempo que
permanece sentado.

DEFINICIONES PREGUNTAS

ACCIONES

El fortalecimiento muscular es salud.
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Es normal que le cueste
empezar. A todos nos cuesta.
Lo importante en este punto
es ir paso a paso y dedicar al
menos 20 minutos de su dia
solo para usted.

Para encontrar aquellas
actividades que podrian
agradarle preguintese: ¢Le
gustan mds las actividades al
aire libre 0 en un espacio
cerrado? ¢Tiene mds energia
en las mafianas o en las
tardes? ¢Le gusta pasar mas
fiempo solo, con amigos, o le
gustaria conocer personas p

He pensado hacer actividad fisica pero aun no empiezo.

nuevas?, (Lo motiva la
competencia? ¢Prefiere
meditar y relajarse o hacer
actividades vigorosas?

Elija aquellas actividades que
sean acordes con lo que a
usted ya sabe que le gusta.
Por ejemplo, si le gusta
escuchar musica y comparfir
con amigos las clases de
baile pueden ser una opcion,
en cambio, si le gusta pasar
tiempo a solas en la
naturaleza podriair a
caminatas o dar un recorrido
por un parque cercano.

Quiero empezar a hacer actividad fisica pero no sé cdémo hacerlo.

Ahora que sabe lo que le
gusta puede reconocer los
espacios en los que puede
hacer actividad fisica. Recorra
esos lugares y escoja las
actividades que le agraden.
Recuerde que su casa o lugar
de frabajo también son
espacios adecuados para
realizar actividad fisica.

Luego fije en su calendario
la fecha en la que vaa
comenzar, dénde y con
quién va a realizar la
actividad que escogio.

Prepare con anterioridad
los implementos necesarios
para la actividad como
ropa deportiva, hidratacién
y el calzado adecuado para
la prdctica de la actividad
que eligio.

Fije metas realistas pero que
representen un reto para
usted, es decir, plantéese
realizar la actividad que
eligié una vez a la semana y
aumente el tiempo que le
dedica poco a poco.

Ya empecé a hacer alguna actividad fisica, pero,

¢cémo ser constante y hacerlo regularmente?

Experimente y déjese
sorprender con nueuas
actividades que le ayuden a
sentirse bien consigo mismo y
con sus habilidades. Por
ejemplo, participar en clases
grupales con personas que
compartan sus infereses o

probar actividades al aire libre.

Tenga siempre presente lo
que disfruta de la prdctica
de actividad fisica, por
ejemplo, la sensacién de
bienestar o de haber logrado
lo que se propuso.

Cuando no tenga tiempo
libre, haga lo posible para
que la actividad que realiza
no sea lo primero que elimine
de su agenda.
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