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El boletin AMA TU VIDA promueve el
M a nte n gase bienestar fisico, mental, emocional y
° espiritual de la comunidad latina.
Activo, Sano
% En esta edicion, nos enfocamos en los
y Fe ll z beneficios de la actividad fisica y las

diferentes maneras para incorporarla
en su vida diaria y la de su familia.
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Tengamos una Vida mas Activa

La clave para cuidar la salud esta en adoptar habitos saludables.

Tener habitos
de alimentacién
saludables

Descansar -~
adecuadamente

'a -~ Manejar
Q ) 7
" elestrés

Ser

fisicamente
activos
Ir al doctor
anualmente
7

\/

Las personas fisicamente activas son menos propensas a tener
enfermedades crénicas como las del corazény la diabetes tipo 2.

La actividad fisica beneficia nuestra salud fisica y mental,

previene enfermedades y mejora nuestra calidad de vida.
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:Qué es la Actividad
Fisica?
Actividad fisica es cualquier movimiento que gasta energia. Se refiere a una
gran variedad de actividades y movimientos fisicos, que pueden ser planeados

o espontaneos. En ambos casos los resultados son benéficos.

La “actividad fisica” no es lo mismo que el “ejercicio”.

El “ejercicio” es una actividad La actividad fisica puede ser
planificada, estructuraday espontanea e involucra acciones
repetitiva que tiene como de nuestra vida diaria, por ejemplo,
meta mejorar o mantener uno caminar en el supermercado,

o mas aspectos de la salud arreglar el jardin o jugar pelota

fisica. Ejemplos de ejercicios con los ninos.

son: hacer abdominales,

lagartijas o levantar pesas. -
-
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Beneficios de la Actividad Fisica:

@ Alargalavida ¥ Reduce el riesgo de depresion y
@ Ayuda a controlar el peso ansiedad, y mejora el estado de
animo

Brinda mas energiay ayuda a . .,
N4 : slayay @ Reduce el riesgo de presién

dormir mejor .
r | | 1scul los h alta, enfermedades del corazén,
W Fortalece los musculos y los huesos derrame cerebral, diabetes, y

cancer del seno y del colon
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Preparacion y Consejos
para una Actividad Fisica

Beneficiosa

Para realizar cualquier actividad moderada o
vigorosa, es conveniente seguir las siguientes
recomendaciones:

;: Calentamiento: Comience conuna
' actividad para calentar los musculos y
preparar el cuerpo para la actividad
« « fisica,de 3 a 5 minutos.

Estiramiento: Estire diferentes partes
del cuerpo. Estos ejercicios permitiran
gue los musculos se pongan flexibles.
Haga cada ejercicio durante 30
segundos.

(

o

i Realice su actividad: Camine rapido,
corra, juegue futbol, baile, etc.

Enfriamiento: Disminuya
O gradualmente la intensidad de la
actividad durante 5 minutos. Esto le
K¢ ayuda a llevar su ritmo cardiaco a la
normalidad, a mejorar la flexibilidad, y
a sentir menos dolor.

Renueve su energia: Reponga el desgaste de los
musculos y de energia. Para ello, coma alimentos
gque contengan carbohidratos y proteina, que sean
bajos en grasa.
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Mejora el rendimiento la’iﬂo Health'l;iﬂaf\\le-
escolar y laboral

Disminuye ansiedad y
depresioén

Produce hormonas del

Previene los problemas bienestar

respiratorios

Fortalece el corazoén,
disminuye la presion
arterial, ayuda a bajar el
colesterol en la sangre

Refuerza el sistema
inmunoldgico

Reduce el sobrepeso
y mejora la digestion

Fortalece los musculos Fortalece los huesos y
la movilidad

Para lograr beneficios adicionales, como bajar de peso,
trate de hacer 60 minutos de actividad fisica todos los dias.

- [ [ [ -
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Niveles de Actividad Fisica

Hay tres niveles de actividad fisica: ligera, moderada y vigorosa. Una persona
puede saber qué tipo de nivel de actividad fisica esta realizando, haciendo |a
prueba de la conversacion.

Actividad Ligera Actividad Moderada Actividad Vigorosa

La persona puede hablar JLa persona puede hablar § La persona no puede
o cantar mientras realiza | pero no cantar mientras f conversar, le falta el aire
la actividad realiza |la actividad mientras realiza la

(o actividad

@

l(;am.marlc!esgguo, : Cacli“mnar Ep'ldlo’tballalz’ Jugar futbol, correr,

impiar el jardin, cocinar, | andar en bicicleta, saltar | 5dqar mover muebles

lavar platos, poner las la cuerda, recoger

compras en los estantes | juguetes, lavar y encerar
el auto

iManténgase activo!

Para tener una vida activa no es necesario gastar dinero en gimnasios o hacer

cambios drasticos en la vida cotidiana que requieren mucho tiempo y esfuerzo.

Podemos aumentar nuestra actividad fisica realizando tareas cotidianas,
como aspirar la alfombra, cultivar un huerto o dar un paseo por el parque.

? Elija una actividad fisica que disfrute y se ajuste a su horario.

@ Decida sobre la intensidad de su actividad fisica. Tenga en cuenta que la
intensidad dependera de su estado fisico.

@ Utilice ropay zapatos cémodos. Esto le ayudara a evitar accidentes.
Vistase de acuerdo al clima.

@ Manténgase hidratado. Tome agua antes, durante y después de hacer
actividad fisica. El cuerpo pierde aguay es importante que la reponga.
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Recomendaciones para
la Actividad Fisica

Ninosy Actividad fisica Actividad fisica
adolescentes
6 a 17 anos ,
L
n 60 minutos o mds diarios 60 minutos o mds diarios
* Andar en bicicleta * Jugar fatbol
» Andar en patineta *Correr
* Bailar *Nadar
S N * Saltar cuerda * Artes marciales
Adultos Actividad fisica Actividad fisica
18+ afios
() )

v

150 minutos o mds
por semana

* Caminar a paso ligero
* Limpiar pisos
* Trabajar en el jardin

75 minutos o mds
por semana

* Bailes aerdbicos (como zumba)
* Jugar baloncesto
* Subir escaleras rapido

* Usarsillade rueda * Trotar o correr
manual
Adultos Mayores
65+ anos
: I
OB, Cuando un adulto mayor N iRecuerde!
- no pueda hacer el minimo Si tiene Ialguna
de 150 minutos de actividad condicion de salud,

fisica moderada a la semana
debido a condiciones cronicas,
deben mantenerse activos lo
mas posible.

consulte con su
médico antes de
empezar unarutina
de actividad fisica

No tiene que hacer todos los minutos de actividad fisica de una sola vez.
Puede dividirla en pequenas partes.
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Recursos Disponibles

Para Mas Informacion Visite:

Centros de Recreacion del Condado
de Montgomery

Actividades y Programas Acuaticos
del Condado

& http://www.montgomerycountymd.
gov/rec

Directorio de Parques en el Condado
de Montgomery

v@v http://www.montgomeryparks.org/

Centro de la Comunidad

Centro de Recreacion /
de Germantown O

South Germantown
Recreational Park @

L Germantown

Boyds

del Condado Superior

Centro de Recreacion de
la Comunidad de Bauer

UPCOUNTY MID-COUNTY
St rawbe r ry Gaithersburg \z—\' |
KnO” Park . \ #aithersburg
RoﬁlgVILLE EASTERN
\F/E)I\I/SrPark' * e Centro de Recreacion
Wheaton @ g Wheam* de Takoma Park
Regional Park QESDA SM}
SPRIN!
Pinecrest % H\/
Park O o Centro de Recreacion
de la Comunidad del
Takoma Piney Condado Medio Drive
Branch Park 0——————
Centro de la Comunidad
del Condado Este Drive
Q I o o . Latino Health Initiative
niciativa 8630 Fenton St.
]jltll’la de 10th Floor
Silver Spring, MD.
S&l]]_d 240-777-3221

www.lhiinfo.org




