Seleccion e inicio de un programa de g ercicios

Recomendacioén Todos |os adultos estadounidenses deberian efectuar 30 minutos
del U.S. Surgeon  de actividad fisica casi todos los dias de |la semanay alcanzar €
General (Direccion  gpjetivo de 180 minutos de actividad de intensidad moderada
General de Salud 543 semana. Los 30 minutos se pueden acumular durante el
Publica) transcurso del dia en incrementos més cortos.

Ejemplos He aqui algunos gjemplos de actividades de intensidad moderada:
e Lavadoy encerado del automovil durante 45 a 60 minutos.
» Limpiezade ventanasy pisos durante 45 a 60 minutos.
+ Jardineria durante 35 a 40 minutos.
* Pasearse en silla de ruedas durante 30 a 40 minutos.
e Caminar 2 millas (3,2 kilbmetros) en 30 minutos.
» Nadar o hacer gercicios aerobicos en € agua durante 20 minutos.

» Subir y bgjar escaleras durante 15 minutos.

Sugerencias Cadavez que esté haciendo gjercicios, debe seguir estas
sugerencias de seguridad:

» Use zapatos resistentes con refuerzo en los tobillos.

» Bebamucha agua, 8 onzas (240 mililitros), antesy después de
hacer gjercicios

» Useropaholgada
» Evite hacer gercicios atemperaturas extremas o himedas
» Hagaegjercicios con un amigo, s es posible

» Considere caminar bajo techo en un centro comercial si esta
preocupado por su seguridad

» Degede hacer gercicios inmediatamente si tiene alguno de los
siguientes sintomas: dolor en el pecho o pecho apretado, falta
de aire, mareos, palpitaciones
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Cémo comenzar
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Si no es de las personas que practican regularmente g ercicios,
considere € siguiente programa: intente caminar 10 minutos
todos |os dias durante una semana a un paso que le permita
mantener una conversacion con su amigo, luego aumente

5 minutos a la semana hasta que pueda caminar 30 minutos o
mas por dia.

Consulte con su médico para determinar si es necesario realizar
una prueba de esfuerzo cardiopulmonar formal antes de
comenzar un programa de gercicios.

Descargo de responsabilidades: esta informacidn no pretende sustituir
la atencion profesional. Debe consultar a su médico para obtener
informacién personalizada.
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