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:Como empiezo a hacer ejercicio?

F recuencia: Mas de 3 veces por semana.

I ntensidad: Moderada e ir progresando (A mas intensidad, mas beneficios)
T iempo: Sesicnes de 30 mins. o multiples sesiones de 10 mins. al dia.

T ipo: Combinar los 3 tipos de ejercicio.
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Prueba del habla
s Forma sencilla y practica de guiar la intensidad del
- ejercicio.

Mantén una intensidad que te permita hablar y hacer
ejercicio, pero que no te permita cantar.

Progresion
* FASEINICIAL: 3 sesiones por semana con sesiones de 12-30
mins. por 4-56 semanas.
* FASE DE MEJORA: 3-5 sesiones por semanda de 30-45 mins. por
4-5 meses.
« FASE DE MANTENIMIENTO: 3-5 sesiones por semana de 30-45
mins por mas de 6 meses con aumento de la intensidad,

Calentamiento & Enfriamiento
Realizar el mismao ejercicio a una +  5-10 mins. a menor intensidad
menor intensidad por 5-10 mins. - del gjercicio realizado.
Beneficios: - Beneficios:

+ Disminuye riesgo de lesiones. -+ Mejora la circulacion.
e Prepara al cuerpo para und ¢ = Ayuda a descansar a tu

actividad vigurosa. - cuerpo del ejercicio.

ESTRATEGIAS PARA INCORPORAR EL EJERCICIO A LOS DiAS
LABORALES

Estacionate lejos.

Parate y camina un poco cada 30-60 mins.
Juntas de pie.

rReemplaza el e-mail y llamadas por visitas.
Dar acceso a areas de ejercicio.
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