
EJERCICIO
Debe ser parte de su vida

Beneficios al hacer ejercicio:



Para estar motivado para hacer ejercicio usted debe:
❖darse cuenta que el no hacer ejercicio pone en riesgo su

salud
❖estos riesgos son ciertos
❖debe creer que hacer ejercicio es favorable para la salud
❖ haga un tipo de ejercicio que le guste (la mejor forma

de ejercitar es haciendo ejercicio consistentemente)
❖comprométase a hacer ejercicio, empiece: (por ejemplo

con caminar 15  minutos dos veces por semana y de a
poco puede aumentar los días y los minutos)
❖Encuentre algo personal que lo motive a hacer ejercicio,

como por ejemplo el saber que hacer ejercicio mejorará
su estilo de vida o que hacer ejercicio le da más energía,
etc
❖Planee tiempo con su familia o hobbies lo cual incluya

actividad física. (caminar con amigos en vez de ir a
tomar a un bar)
❖ Considere hacer ejercicio caminando a la tienda o

yendo en bicicleta o lleve a sus hijos a la escuela
caminando o lea un libro o pague sus cuentas mientras
hace ejercicio en una bicicleta eléctrica.

No busque excusas.  Trate de comprometerse a hacer ejercicio sin
poner excusas para no hacerlo. Empiece de a poco y luego vaya
aumentando la actividad física, más días y más tiempo. Hágalo hasta
que sea un hábito en su vida para siempre. Un poco de ejercicio es
mejor que nada. En cuanto usted deje de hacer ejercicio verá que su
salud puede empeorar. Lo más importante de hacer ejercicio es que
sea constante.



Para mantener un peso y un cuerpo saludable usted debería hacer
ejercicio 150 minutos por semana. Periodos cortos de ejercicio
puede ser mejor para usted. Para mantener el peso ideal después de
haber sido obeso, usted debería hacer ejercicio hasta 200 minutos
por semana. No tiene que estar sentado más de 90 minutos por vez,
cada 90 minutos tiene que moverse. Haga ejercicio moderadamente
o más rigurosamente cuando pueda, pero siempre tiene que poder
mantener una conversación mientras haga ejercicio, puede ser un
poco difícil pero posible.
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