
Ejercicio: la importancia de estar en forma

Estar  en  forma  mejora  su  salud.  Mantene r s e  en  forma  toda  la  vida  ofrece  muchas  
ventajas ,  por  ejemplo:

 Disminuye  el  riesgo  de  tener  ciertas  afecciones ,  como  enferme d a d e s  cardíacas ,  
presión  arte r ial  alta,  diabet e s  y algunos  tipos  de  cáncer .
 Le  permite  maneja r  su  peso.
 Le  ayuda  a  dormir  mejor.
 Previene  o alivia  el  estrés ,  la  depresión  y los  problem as  de  espalda .
 Increm e n t a  su  nivel  de  energía.

Para  conserva r  estos  beneficios,  es  preciso  que  usted  siga  haciendo  ejercicios.  Su  meta  
principal  debe  ser  comprom e t e r s e  a  estar  en  forma  por  el  resto  de  su  vida.  Las  
siguiente s  son  algunas  sugerencias :

 Elabore  un  plan  de  mantenimien to  físico  que  pueda  cumplir.
 Elija  actividades  que  disfru te.
 No  se  exceda,  especialmen t e  cuando  está  comenzando.
 Aumente  gradualm en t e  su  tiempo  de  actividad  hasta  hacer  al  menos  30  minutos  
de  ejercicio  casi  todos  los  días.

Actividad física moderada y enérgica

Trate  de  hacer  150  minutos  o más  de  ejercicio  aeróbico  de  intensidad  moderad a  a  la  
semana.  O pruebe  con  75  minutos  o más  por  semana  de  actividad  aeróbica  de  
intensidad  enérgica .  También  puede  combina r  ambas.

 Actividad  de  inten s i d a d  mod era d a .  Significa  que  el  corazón  late  más  rápido  y 
puede  hablar  mient r a s  hace  ejercicio.  Algunos  ejemplos  son  el  baile,  la  jardine ría  y la  
camina ta  rápida.
 Actividad  de  inten s i d a d  enér g i c a .  Significa  que  el  corazón  late  más  rápido  y le
cuest a  decir  oraciones  complet a s  mient ra s  hace  ejercicio.  Algunos  ejemplos  son  
corre r ,  hacer  vueltas  olímpicas  de  nado  y practica r  sende rismo  cues ta  arriba.

Procure  distribuir  los  ejercicios  a  lo  largo  de  la  semana .  Además,  haga  ejercicios  de  
fortalecimien to  muscula r  de  intensidad  moderad a  o mayor  2  días  por  semana .
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Algunas ventajas de estar en forma

Las  personas  que  están  en  buena  forma  física:

 Tienen  mayor  agudeza  mental  y son  más  produc tivas .
 Tienen  más  energía  física  y mental.
 Manejan  mejor  el  estrés .
 Duerme n  mejor.
 Mejoran  su  estado  de  salud  genera l.
 Disminuyen  la  posibilidad  de  lesionars e .

Primero revise su salud

Es  recome nd a ble  habla r  con  el  proveedo r  de  atención  médica  antes  de  iniciar  un  nuevo
progra m a  de  ejercicios.  Esto  es  especialmen t e  import an t e  si  responde  que  “sí”  a  
alguna  de  las  pregun t a s  siguiente s :

 ¿Alguna  vez  un  proveedo r  le  dijo  que  tiene  problema s  del  corazón?
 ¿Alguna  vez  sintió  dolores  de  pecho?
 ¿Tiene  episodios  de  desmayo  o de  mareo  con  frecuencia?
 ¿Algún  proveedor  de  atención  médica  le  dijo  alguna  vez  que  tiene  la  presión  
arte rial  demasiado  alta?
 ¿Alguna  vez  un  proveedo r  de  atención  médica  le  dijo  que  tiene  un  problema  de  
huesos  o articulaciones  que  podría  empeora r  con  el  ejercicio?
 ¿Toma  algún  medicam e n to  recet ado  para  problema s  como  diabete s  o  asma?

¿Bajaré de peso?

A muchos  nos  gusta r ía  bajar  de  peso  o  evitar  aument a r .  Hacer  más  actividad  todos  los  
días  y aumen t a r  la  masa  muscula r  puede  ayudar .  Así  se  hace:

 Mantene r s e  activo  quema  calorías.  Gastar á  el  doble  de  calorías  con  solo  caminar  
lentam en t e  en  comparación  a  perman e c e r  sentado.
 Los  músculos  queman  más  calorías  que  las  grasas .  Entonces ,  cuanta  más  masa  
muscula r  gane  haciendo  actividad  física,  más  calorías  gasta r á .
 Si  usted  aumen t a  su  masa  muscula r ,  consumirá  más  calorías  aun  cuando  no  esté  
en  actividad.
 Estar  en  actividad  le  ayuda  a  conserva r  más  masa  muscula r  a  medida  que  
envejece .  Más  músculo  significa  que  le  resul ta r á  más  fácil  controla r  su  peso.
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