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Comer saludablemente, contar con una rutina de activacion
0 ejercicio y dormir bien son elementos clave para
mantener el funcionamiento fisico y mental de tu cuerpo.
Por el contrario, el sedentarismo y la mala alimentacion
elevan el riesgo de sufrir enfermedades créonicas como
las que revisamos en el primer cuadernillo.

En este tercer cuadernillo, aprenderas cémo iniciary
mantener un programa de ejercicio que se adapte a tus
caracteristicas y gustos, con metas de duracién, frecuencia
e intensidad.

En PILARES contamos con asesores del Programa PONTE
PILA del Instituto del Deporte de la Ciudad de México
dispuestos a ayudarte a incorporar el ejercicio a tus
actividades diarias. Conoce lo que hemos preparado para
ti en este cuadernillo e intégrate a los grupos de actividades
fisicas supervisadas.
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(Qué es el ejercicio
y la actividad fisica?

P [ ]
Ejercicio fisico: O% Actividad fisica: %
Es cualquier actividad Es cualquier movimiento
estructurada y planificada que realiza el cuerpo.

que se realiza con el objetivo
de mejorar o mantener la
destreza fisica.

o
&‘H& ﬁ GOBIERNO DE LA
wAry © ©  ClUDAD DE MEXICO
743

Esta aplicacion

es una herramienta
de ayuda para contar
los pasos que se
caminan al dia.

Diagnosticate

Ponte Pila

Consejos saludables
Mantente Alerta

Buscala como
Salud En Tu Vida Recargate

Inféormate




:Como determinar el
nivel de actividad fisica?

Puedes determinar el nivel de Cada 30
actividad fisica que tienes al dia minutos

contando los pasos o los escalones levantate
que subes y bajas y camina

Sedentario |p Algo activo
Menos de 5 000 5000a9000
pasos al dia (3.8 km) pasos al dia
(3.8a6.8 km)
® Activo Muy activo
% 9000a12500 Mas de 12 500
pasos al dia pasos al dia
(6.8 29.5 km) (mas de 10 km)



Antes de iniciar un plan
de ejercicios fisicos

Las personas con las siguientes condiciones deben
consultar a un médico previamente

« Sivives con « Si te hospitalizaron
diabetes recientemente

« Si utilizas « Sitienes una lesion
insulina reciente

« Sivives con « Sitienes problemas
hipertension ortopédicos

+ Sitienes problemas « Sitienes problemas
cardiacos de columna vertebral
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Beneficios del ejercicio
+ Disminuye el riesgo de muerte por enfermedades cardiovasculares

« Mantiene la masa musculary dependiendo del ejercicio
puede aumentarla

+ Ayuda a perder peso cuando se tiene sobrepeso u obesidad

+ Previene el desarrollo de diabetes

+ Ayuda a mejorar el control de glucosa cuando se vive con diabetes
+ Disminuye los triglicéridos y aumenta el colesterol bueno

+ Disminuye el estrés, la tension, la depresidény la ansiedad

+ Previene la osteoporosis y disminuye la aparicion de fracturas

« Previene el cancer de mama, prostata, colorrectal, entre otros

« Mantiene un buen nivel hormonal y de endorfinas que nos hace
sentir bien



Recomendaciones para principiantes

Iﬁ Inicia con caminatas y aumenta la distancia de manera
gradual

Iﬁ Si no estas acostumbrada(o) a realizar ejercicio, inicia
durante 10 minutos con una actividad como caminata
ligera, natacion, pasear a tu mascota, bicicleta o clases
de baile, e incrementa progresivamente hasta lograr 30
minutos continuos como minimo

lﬁ Inicia con al menos 3 dias a la semana y progresa
a4 o5dias porsemana

|ﬁ No dejar mas de 2 dias consecutivos sin hacer ejercicio

Iﬁ Para mayores de 18 afnos se recomienda hasta 150
minutos de ejercicio a la semana.

Iﬁ Nifnas y nifnos todos los dias durante 60 minutos

Iﬁ Establece metas y supéralas cada semana
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Tipos de ejercicio

Aerobico

Ayuda a aumentar
el flujo de sangre
hacia el musculo
proporcionandole
suficiente oxigeno
para mantener una
actividad por tiempo
prolongado (por
ejemplo, caminar,
bicicleta, bailar,
aerobics o natacion).

Anaerobico
(resistencia)

Ayuda a aumentar
la fuerza muscular
sin proporcionar
suficiente oxigeno
a los musculos
(por ejemplo,
levantamiento

de pesas).

Estiramiento

Ayuda a mejorar
la flexibilidad y a
prevenir lesiones
a causa del
ejercicio fisico.
Debe realizarse
antesy después
de cada ejercicio.




:Como conocer la intensidad
del ejercicio que realizas?

Existen dos formas de medir la intensidad del ejercicio.
La primera es la escala subjetiva del habla al hacer
ejercicio...

Interpretacion:

Alta intensidad No puedes hablar
.. . Puedes mantener una conversacion
Baja intensidad :
sin problemas



La segunda es mediante la frecuencia cardiaca, la cual
mide la cantidad de veces que el corazon late por minuto
(lpm = latidos por minuto)

Calcula la frecuencia cardiaca maxima. Ejemplo:

frecuencia cardiaca maxima =
220(valor fijo) - edad (afos)

220 - 52 (edad) =168 lpm

Interpretacion

Alta intensidad Mayor a 117 [pm
Baja intensidad Menor a 84 [pm

Recuerda no exceder tu frecuencia cardiaca maxima
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Prescripcion del ejercicio. Ejemplo:

Principio FITT:

Frecuencia, intensidad, tiempo y tipo

1 cCalentamiento:
Caminata ligera +
Estiramiento por
5 minutos

3 Resistencia:
Levantamiento de
botellas de agua, pesas
o ligas de resistencia
los lunes, miércolesy
viernes. Inicia con una
serie de 12 repeticiones

n

2 Aerdbico:
Caminata de
intensidad moderada
por 30 minutos

4 Estiramiento:
30 segundos cada
articulacién principal

5 Enfriamiento:

Caminata ligera
por 5 minutos



Recuerda: el ejercicio fisico
mejora la salud

Trata de ejercitarte el mayor nimero

de dias a la semana

Empieza por las actividades que mas te gustan
(caminata, bicicleta, etc.), puedes iniciar con 10
minutos y aumentar progresivamente hasta
llegar a 30 minutos continuos. Recuerda dormir
por lo menos 8 horas al dia.

PiLARES

[=]

Busca las actividades que E&{T
PILARES tiene para ti - ALY
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Conoce los programas de tu ciudad

== PONTE PILA

Su objetivo es llevar a cabo actividades guiadas
por personal capacitado.

Este programa esta disponible en colonias, barrios,
pueblosy unidades habitacionales de las 16 alcaldias
de la Ciudad de México.

Alli podras realizar actividades recreativas,
fisicas y deportivas.

iBuscanos e intégrate a nuestros grupos!

En YouTube nos encuentras como:
Ponte Pila Deporte Comunitario
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Ahora que has terminado este cuadernillo puedes:

+ Identificar la diferencia entre ejercicio y actividad
fisica

+ Medir tu nivel de actividad fisica

« Ubicar el tipo de ejercicio aerébico y anaerdbico
que puedes realizar

« Reconocer laimportancia de los ejercicios de
estiramiento que se recomiendan antes y después
del ejercicio fisico

o Establecer metas especificas de activacion

iFelicidades! Ahora estas lista o listo para comenzar
un programa inicial de activacion fisica y disfrutar
de los beneficios para tu salud.

Te esperamos en el siguiente y ultimo cuadernillo en el que
hablaremos sobre cdmo superar los obstaculos que se pueden
enfrentar al decidir realizar cambios en el estilo de vida.



Te ayudamos a lograr tus metas

Portal Salud App Salud Indeporte
en tu Vida en tu Vida

Gimnasios Parquesy areas Ecobici
urbanos naturales



