iREALIZA ACTIVIDAD FISICA!
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La actividad fisica es una de las fuerzas mas poderosas para mantener la
buena salud. Al mejorar el funcionamiento de numerosos sistemas fisiologicos,
la actividad fisica ayuda a prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud
fisica y mental (Powell et al., 2018).

Solo el 19% de las mujeres, el 26% de los hombres y el 20% de los adolescentes
cumplen con las recomendaciones de actividad fisica (Giroir y Wright, 2018); en
Colombia la inactividad fisica o sedentarismo estd calculada en un 65% en
personas entre los 18 y 60 anos.?

TE INVITAMOS A REACTIVARTE:

La acftividad fisica tiene el potencial de reducir la
gravedad de las infecciones respiratorias. Cuando
se estd activo, los musculos producen compuestos
que mejoran el funcionamiento del sistema inmuni-
tario y reducen la inflamacion (Hojman, 2017).

Debido a que la actividad fisica tiene efectos inme-
diatos sobre el funcionamiento inmune vy la inflama-
cion (Hojman, 2017), similar a tomar un medicamen-
to diariamente, las personas pueden reducir su
riesgo de infecciones virales graves y el riesgo de
multiples enfermedades cronicas.

Si tienes entre 18 y 64 anos trata de cumplir la reco-
mendacion de actividad fisica de 150 minutos a la
semana, puede ser una actividad aerdbica mode-
rada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica
vigorosa cada semand, o una combinacion equiva-
lente de actividades moderadas y vigorosas:

El ejercicio aerdbico es conocido comiUnmente
como Cardio este hace que el corazdn bombee
MAs sangre hacia los musculos y estos se oxigenen,
los  ejemplos de ejercicios aerdbicos son: bailar,
nadar, caminar vigorozamente o jugar futbol’

Siempre consulta con tu equipo médico cudles son las actividades
e intensidad recomendadas para ti.

La actividad aerdbica se practicard en sesiones de 10
minutos de duracién, como minimo.

A fin de obtener aun mayores beneficios para la salud,
los adultos de este grupo de edades pueden aumentar
hasta 300 minutos por semana.

Ademds, dos veces o mas por semana, realizar activida-
des de fortalecimiento de los grandes grupos musculares
(pecho, espalda, y Piernas) como: Sentadillas, estirar los
brazos con una banda eldstica, flexiones de pecho.

¢COMO PUEDES INICIAR?
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Antes y después de la actividad fisica

g debes realizar estiramientos, al iniciar
para calentar y al finalizar para enfriar tu
cuerpo (5 a 10min) como: Estiramiento
lateral, levantamiento de rodillas al
pecho, estiramiento del muslo,
estiramiento de la pierna, entre otros.
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Camina 10 minutos durante tu receso
para el almuerzo, camina otros 10 minutos
con tus hijos después del frabagjo.
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Lo importante es que acumules 30
minutos de actividad cada dia.
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Escoge actividades que te gusten. Convierte el tiempo de ejercicio en una
actividad divertida y familiar como, por ejemplo: patinar, montar bici o a
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caminar.

AGREGA MOVIMIENTO A TU ACTIVIDAD DIARIA:

Bdjate del autobus una o ; o et Eetac ; o lei
o dos paradas antes y staciona fu auto lejos y staciona fu auto lejos y
camina camina hasta fu destino camina hasta tu destino

Utiliza las escaleras saila ol ri ot
normales en lugar de alla @ ][l mo"r e 1
las escaleras eléctricas musiCa Tavoriia

En este link encontraras madas consejos sobre actividad fisica.

hitps://www.minsalud.gov.co/salud/Documents/Estilos7%20de %20vi-
da%20saludables%20(cartillas)/libro_fisica.pdf
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Este es un material para ser usado bajo la sombrilla del programa de soporte a pacientes Juntos para Cuidarte. El paciente ingresa all
programa una vez prescrito y remitido por su médico tratante. GSK se reserva el derecho de modificacion y/o terminacion del progra-
ma. GSK no tendrd acceso a informacion de identificacion de los pacientes. Esta informacion no pretende sustituir el juicio o consejo
proporcionado por su equipo de salud y no debe utilizarse para diagnosticar o dar tratamiento a problemas de salud. Consulte siem-
pre a su médico fratante.
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