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Objetivos
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. Cuantas horas al dia pasamos sentados?

__



. Quién aqui siente que no tiene
tiempo para hacer ejercicios?




,Por qué es importante moverse todos los dias?

—

* Los adultos pasamos entre 7 y 9 horas diarias sentados.

* El problema del sedentarismo no es solo “no hacer ejercicio”, es pasar
largos periodos sin movimiento.
* Vivimos en una sociedad disefiada para estar sentados.




Riesgos de la inactividad

* La 1nactividad fisica afecta multiples sistemas del cuerpo y aumenta
significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas.

* Permanecer muchas horas sin movimiento impacta tanto la salud fisica
como ¢l bienestar emocional.




Ries;é;’s de  Enfermedades cardiovasculares

inactividad

Sobrepeso y obesidad
Hipertension
Dolor de espalda y articulaciones

Ansiedad y depresion




. Queé cuenta como movimiento?




Diferencia entre actividad fisica y movimiento

Actividad fisica estructurada Movimiento cotidiano

Es el ejercicio que se realiza de Es toda actividad que 1mplica
forma planificada, organizada y mover el cuerpo durante el dia,
con un objetivo especifico, como aunque no haya sido plamﬁcada
mejorar la resistencia, la fuerza o como “ejercicio”.

bajar de peso.

Ejemplo:

Ejemplo:

e Caminar en la casa

* Ir al gimnasio  Subir escaleras

* Salir a correr * Limpiar

 Hacer clases de zumba

»»




Como incorporar movimiento
en la vida diaria




Moverse en la casa

 Pausa la actividad mientras ve television.

* Caminar mientras habla por teléfono.

* Hacer estiramiento al despertar.

e Bailar 10 minutos.




Movimiento en la jornada laboral

Pequenias pausas activas mejoran la concentracion y productividad.




Sume pasos sin darse cuenta mientras
realiza diligencias

e Caminar dentro de supermercados o tiendas.

e Evite el elevador.

* Estacionese mas lejos.




Beneficios que identificara en pocas
semanas

* Mas energia.

* Megjor sueiio.

e Menos estres.
* Mejor estado de animo.
e Menos dolor muscular.

* Control de peso.




Consulte con su meédico si...

* Tiene alguna enfermedad cardiovascular
* Sufre de dolor de pecho

* Experimenta mareos constantes
* Presion arterial descontrolada

* Embarazo de alto riesgo




Conviértalo en un habito

Realice pequenos cambios sostenibles, tales como:

__




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

* https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-
for-physical-activity-in-adults

* https://odphp.health.gov/our-work/nutrition-physical-
activity/physical-activity-guidelines
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~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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