Mi Salud me Mueve

tipos de ejercicios
que pueden

mejorar tu salud y
capacidad fisica

Estas actividades te ayudardn a mantenerte
saludable y a mejorar tu estado fisico.

Las actividades de resistencia, 2 menudo llamadas aerdhicas,
aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria.
Los elercicios de resistencia mejoran la salud del corazon,

v el sistema ci

Las actividades fisicas que aumentan la
resistencia incluyen

® Caminar a paso ligero o trotar

® Trabajar en el jardin {cortar el

césped o recoger hojas secas)’

® Bailar J’

® Nadar'

® Montar en bicicleta
® Subir escaleras o colinas!
® Jugar al tenis o al baloncesto en

un pargque cercano

Ejercicios de
fortalecimiento

Mantner los musculos fuertes puede ayudar con el equilibrio y prevenir
caidas y lesiones relacionadas con caidas!

Es menos probable que te caigas cuando los musculos de las piernas y

la cadera estan fuertes.

Algunas personas eligen usar pesas para ayudar a mejorar su fuerza. Si lo
haces, cormienza usando pesas ligeras, luego aumenta ¢l peso gradualmente.!
Trata de hacer ejercicios de fortalecimiento para todes los grupos principales
de muisculos al menos dos dias a la semana, pero no ejereites el mismo
grupo museular dos dias seguidos. Ejercicios de fortalecimiento

~ Levantar pesas o botellones de agua'
- Cargar las compras’

—Sujetar y soltar una pelota de tenis'
—Levantar los brazos por encima de la cabeza!
—Hacer flexidn de brazos'

~Flexiones hacia la pared'

— Levantar el peso del propio cuerpo
~ Usar una banda de resistencial

Ejercicios de equilibrio

Muchos ejercicios de fortalecimiento para Ia parte inferior del cuerpo
también mejoraran el eq Los sjercicios de equilibrio incluyen

Tai ehi, una “meditacién en movimiente” que implica
mover el cuerpo de manera lenta, suave, y precisa,
mientras se respira profundamente!

= Pararse en un solo pie!

— Caminar enfila con el talén de un pie
delante del otro!

- Marcha equilibradal

— Pararse de una posicion sentadal

Ejercicios de flexibilidad

El estiramiento puede mejorar tu flexibilidad. Moverse con mayor
libertad te facilitars agacharte para atarte los zapatos o mirar
por encima del hombro cuands retrocedas en tu automavil

Los ejercicios de flexibilidad incluyan:!

® Ejereici

de estiramiento de la espalda’
# Estiramiento de la parte interna del muslo'
@ Estiramiento de |os tobillog!

® Estiramiento de la parte posterior de la pierna’

Teniendo en cuenta todos los beneficios para la salud de estar fisicamente activo, s facil
ver por qué el ejercicio es una buena idea. Y lo mejor del ejercicio fisico es que nunca es
demasiado tarde para empezar. Hasta las cosas mis pequefias cuentan como ejercicio,
como dar un breve paseo en bicicleta, pasear al perro o pasar la pala por el jardin. si
acabas de comenzar a hacer ejercicio, comienza con unos minutos al dia y aumenta
lentamente hasta la cantidad recomendada de al menos 50 minutos diarios.

iSigue estas recomendaciones y
muévete por tu salud?
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Somos Mi Salud Me Mueve, un espucia dands encantraras informaeion qus pusde se il o de interés para mantener un estila
de vids saludable y canacer sahre difarentes temas. de salld en pra del cuidaday e hienestar tuya y de tu familla. Parjue tu
salud nos musve.
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