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éPor qué debo mantenerme
fisicamente activo?

Si su doctor le sugirié que comience un programa de
actividad fisica, siga ese consejo. Las personas que no
realizan suficiente actividad fisica tienen muchas mas
posibilidades de tener problemas de salud.

e La actividad fisica moderada y regular puede reducir el

riesgo de:
e Enfermedad coronaria y ataque al corazén
e Presion arterial alta

e Colesterol total alto, colesterol LDL (malo) alto y

colesterol HDL (bueno) bajo
e Sobrepeso u obesidad
e Diabetes
e Ataque cerebral

Si tiene una enfermedad crénica y no ha estado activo, consulte con su médico para que le
dé un programa adecuado para usted. Una vez que comience, se dara cuenta que ejercitar no
sélo es bueno para su salud, jsino que también es divertido!

¢Qué mas puede hacer la actividad fisica por mi?

La actividad fisica esta asociada con los siguientes

beneficios:

e Fortalece su corazén, pulmones, huesos y
musculos.

e Le da mds energia y fuerza.

e Alcanza una composicion corporal favorable

e Lo ayuda a controlar el peso y la presion arterial.

e Lo ayuda a controlar el estrés.

e Contribuye a mejorar el suefio.

e Lo ayuda a sentirse mejor sobre su apariencia.

¢Qué tipo de actividades deberia realizar?

iNo necesita ser un atleta para reducir su riesgo
de padecer enfermedades del corazén y ataques
al cerebro! Si lo hace varios o todos los dias,
puede beneficiarse de actividades como éstas:

e Caminar a paso enérgico

e Trabajar en el jardin y en el patio

e Realizar tareas domésticas moderadas a pesadas
e Bailar por placer o hacer ejercicio en casa

Una actividad fisica mas vigorosa puede mejorar
aun mas el estado de su corazén y pulmones.
Comience suavemente y vaya aumentando a
medida que su corazén se vuelva mas fuerte.
Comience con intensidad suave a moderada, por
periodos de tiempo cortos. Extienda sus sesiones
durante toda la semana.

La mayoria de los adultos saludables no necesitan
consultar a un médico o proveedor de cuidados de
la salud antes de empezar a ser mas activos
fisicamente. Sin embargo, el proveedor del
cuidado de la salud puede aconsejarlo sobre los
tipos de actividades y las formas de progreso que
son mejores para usted, en un ritmo seguro y
firme. Luego intente una o mas de las siguientes
actividades:

e Hacer excursionismo o trotar

e Subir escaleras

e Andar en bicicleta, nadar o remar

e Danza aerdbica o esqui de fond
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éCon qué frecuencia debo hacer ejercicio?

e Realice de 30 a 60 minutos de actividad diaria, por un total de
al menos 150 minutos de actividad fisica moderada por
semana.

e Asegurese de que sea regular - varios o todos los dias de la
semana.

¢Qué mas puedo hacer?
Busque formas de afiadir mas actividad fisica a su rutina diaria.

Puede hacer una gran diferencia en su salud general con sélo
hacer unos pequefios cambios en su estilo de vida. Algunos ,.-a!"'" .
ejemplos son: o

e Camine por 10 6 15 minutos durante la hora del almuerzo.
e Use las escaleras en lugar del ascensor y las escaleras

mecdnicas. ' i

e Estacionese lejos de la tienda y camine por el estacionamiento.

é¢Donde puedo obtener mas

informacion?
1. Consulte a su médico, enfermera u otros ¢éTiene alguna pregunta
profesionales de la salud. Si tiene una o0 comentario para su .
enfermedad del corazén o ha sufrido un médico o enfermero? Mis Preguntas:
ataque cerebral, es posible que los
miembros de su familia tengan un mayor Témese unos minutos y
riesgo de padecerlos. Es muy importante escriba sus propias
para ellos hacer cambios ahora para preguntas para la
disminuir sus riesgos. proxima vez que
2. Llame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242- consulte a su proveedor
8721), o visite heart.org para aprender mas de atencién de la salud.
sobre las enfermedades del corazoén. Por ejemplo: .
3. Para obtener informacion sobre ataques
cerebrales, llame al 1-888-4-STROKE (1- é(Eua’I es el mejor tipo de actividad fisica para
888-478-7653) o visitenos en linea en mi?
StrokeAssociation.org. éCuanto debo ejercitar?
Tenemos muchas hojas de datos y folletos educativos que le ayudardn a tomar L American
decisiones mds saludables para reducir su riesgo, controlar la enfermedad y cuidar a
un ser querido. Visite heart.org/answersbyheart para aprender mas. 0 AHsengLtiona

El conocimiento es poder, por eso, japrenda y viva mas!
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