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Mejora del estado de animo: La actividad fisica
regular libera endorfinas, conocidas como las
hormonas de la felicidad, que ayudan a mejorar
el estado de animo y reducir los sintomas de la
depresion y la ansiedad.?

Reduccion del estrés: El ejercicio fisico ayuda a
reducir los niveles de cortisol, la hormona del
estrés, promoviendo una sensacion de calmay
relajacion.>?

;Qué beneficios
obtendr¢ dela
practica regular

de deporte?

Mejor calidad del sueno: Practicar deporte
regularmente puede mejorar la calidad del
sueno, ayudando a conciliar el suefio mas
rapidamente y a dormir mas profundamente.'?

Aumento de la autoestima: La actividad fisica
puede aumentar la autoestima y la confianza
en uno mismo al mejorar la imagen corporal

y la percepcion personal de la fuerza y la
capacidad fisica.l?

Mejora cognitiva: El ejercicio estimula el cerebro
y puede mejorar la memoria, la concentracion y
el funcionamiento cognitivo en general.'?

Disenando nuestro plan de ¢jercicio saludable

Nuestro plan de ejercicio saludable debe incluir:

254 Ejercicios de fortalecimiento

muscular: Utilizar pesas ligeras, bandas
de resistencia, o realizar ejercicios de peso
corporal como sentadillas y flexiones.

50-60% Actividades
aerobicas de bajo

impacto: Caminar,
nadar, andar en bicicleta, y
hacer yoga o tai chi. Estas
actividades son suaves para
el cuerpo y sostenibles a
largo plazo.

Actividades aerodbicas de bajo impacto

Elaboracion propia del autor

Ejercicios de fortalecimiento muscular

15-25% Ejercicios
de flexibilidad y

equilibrio: Incorporar
estiramientos, pilates o

ejercicios de equilibrio para

mejorar la flexibilidad y
prevenir lesiones.

Ejercicios de flexibilidad y equilibrio



;Qué actividades debo
realizary cuales no?

\/Elige X Evita

[ Actividades fisicas de bajo impacto: Ejercicio excesivo: Evita
Q@ Opta por ejercicios suaves como caminar, nadar, & sobreesforzarte o realizar ejercicios de
yoga, tai chi, o ciclismo. Estos son menos intensos alta intensidad sin la supervision adecuada.
y pueden ser mas sostenibles a largo plazo.? Escucha a tu cuerpo y ajusta la intensidad
5

o e e seglin sea necesario.?
Ejercicio en la naturaleza: Realizar J

Actividades solitarias: Evita el

o actividades al aire libre, como caminatas en
j&bo parques o senderismo, puede mejorar el estado aislamiento. Busca ejercicios que puedan
de animo y reducir el estrés gracias al contacto realizarse en grupo o en compafia de
con la naturaleza.? un amigo o familiar para mantener la

. motivacion y el apoyo social.?
Clases en grupo: Participar en clases de

o ?k ejercicio en grupo, como aerobicos, zumba, o Ambientes estresantes: Evita hacer
gimnasia suave, puede fomentar la socializacion y 12 %’ ejercicio en lugares ruidosos, concurridos
el apoyo mutuo.? ,j% o0 estresantes. Busca ambientes

tranquilos y seguros donde te sientas

Rutinas estructuradas: Establece una T

@‘:Q:‘ rutina de ejercicio regular, preferiblemente a
@ij la misma hora cada dia, para crear un habito y
proporcionar estructura diaria.?

Consejos Practicos ...

Establece metas realistas: Fija objetivos alcanzables y medibles para mantener la motivacion.
Comienza con metas pequenas y ve aumentando gradualmente la intensidad y duracion del ejercicio.

Hazlo divertido: Elige actividades fisicas que disfrutes. Si te gusta bailar, prueba clases de baile; si
prefieres estar en el agua, opta por la natacion.

Busca APOYO: Habla con tu equipo de salud mental sobre tus planes de ejercicio. Pueden ofrecerte
orientacion y apoyo adicional. Considera la posibilidad de unirte a grupos de apoyo o clubes deportivos locales.

Monitoriza tu Progreso: Lleva un registro de tus actividades fisicas y como te sientes antes y después
del ejercicio. Esto puede ayudarte a identificar patrones positivos y ajustar tu rutina segiin sea necesario.

Hidratacion yalimentaci(')n: Asegurate de mantenerte bien hidratado y de consumir una dieta
equilibrada que apoye tu nivel de actividad fisica.

c & & & & G

Escucha a tu cuerpo: Presta atencion a las sefiales de tu cuerpo. Si sientes dolor o malestar, reduce la
intensidad o detén la actividad. Es importante evitar lesiones y cuidar tu bienestar general.
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