Iniciar un programa de caminata

Caminar a paso ligero aporta mas beneficios que cualquier otro ejercicio. No hay equipos caros. Puedes
hacerlo casi en cualquier lugar, y puedes hacerlo en lapsos de 10 minutos. Lo mejor es que con sélo 30

minutos al dia, puedes caminar hacia una mejor salud.

¢Por qué caminar es importante
para mi salud?
Caminar con regularidad le ayudara a:

» Prevenir o controlar enfermedades graves, las
enfermedades cardiacas y la diabetes de tipo 2.

» Mejorar las funciones vitales del cuerpo,
incluyendo la memoria, el equilibrio, la
coordinacion, la circulacion y la fuerza de
los huesos.

» Mantener un peso saludable, o perder peso.

» Reducir el estrés y la depresidn, aumentar la
energia, mejorar el sueno.

¢Como puedo empezar?

La American Heart Association recomienda 150
minutos (2.5 horas) de ejercicio de intensidad
moderada por semana. Esto equivale a 30 minutos
todo al mismo tiempo. i{No se preocupe! Puede
acumular los minutos al empezar despacio y
aumentar un poco cada semana.

{Qué es “intensidad moderada”?

La intensidad moderada es cuando tu corazon
late mas rapido y respiras mas fuerte de lo
normal pero aun puedes hablar. La intensidad
se mide por la forma en que te sientes o tu
esfuerzo percibido.

La escala de calificacion del esfuerzo percibido
(RPE, por sus siglas en inglés) es una forma

de mostrar lo duro que estas trabajando.
Cuando empiece a caminar, apunte a un nivel 4.
Aumente lentamente su tiempo o distancia para
llegar al nivel 6. Luego, permanezca en ese nivel
de actividad.

Tasa de esfuerzo percibido =
como se siente cuando esta activo

Nivel 1: actividad muy ligera

Trabajar en su escritorio o
sacar el polvo. No mucho
esfuerzo. Facil de respirar
y hablar.

Niveles 2 a 3: actividad ligera

Yoga, jardineria ligera,
pasar la aspiradora, un
paseo lento. Facil de respirar
y hablar.

Niveles 4 a 6: actividad moderada t

Caminando a buen ritmo. Facil
paseo en bicicleta. Dificil de
respirar. Todavia puedo hablar.

Niveles 7 a 8: actividad vigorosa

Caminar cuesta arriba, jugar Q.
tenis, trotar. Respirando fuerte.
Sabe pronunciar una frase.

Nivel 9: actividad muy dura

Correr, caminar cuesta
arriba. Respirar muy fuerte.
Apenas puedo hablar.

Nivel 10: esfuerzo maximo

Escalada de montada.
Realmente dificil de
mantener. Sin aliento.
No puede hablar.




oY la seguridad? ,Qué te detiene?

Hay muy poco riesgo de lesiones al caminar, pero Si tiene problemas para empezar, piense en
aun asi hay que tener en cuenta algunas cosas. las razones.

« Durante el verano, intente caminar durante las
horas mas frescas del dia. Durante el invierno,
camine en areas sin nieve o hielo. Camine adentro
si la calidad del aire es mala.

» Escoja algo que quiere hacer.

» Sea honesto con usted mismo acerca de lo que
esta listo por hacer.

.- . . » Luego, escriba su plan a continuacion.
« Hable con su médico si ha tenido problemas de g P

corazén, dolor de pecho, presion arterial alta, mareos Pida ayuda o apoyo donde lo necesite.
o0 si esta empezando a caminar por primera vez.

o Hacer un plan. Planificar los detalles le ayudara a tener éxito.

Elija un paso pequeio Preparacion Pensar en el futuro
...p» Elijaun paso pequefio hacia ¢Qué recursos pueden ayudar? &Qué podria ponerse en el ca-
su objetivo (¢tiempo? ¢una clase? juna mino o hacerlo mas dificil?

aplicacién?)

$Qué puede hacer cuando

. H Y4
¢Quién le apoyara® esto sucede?

({un amigo? jun familiar? sun
grupo de apoyo?)

Vincular este paso a un
mensaje o recordatorio.

;Qué te inspirara a seguir

. A mbi n ntorn
¢Que cambios en su entorno adelante?

ayudarian?

9 Actuar y seguir. Pruebe el paso elegido por un periodo definido.

Fecha de inicio: ¢,Como llevara un registro de lo que hace?
Fecha de revision: &A quién le vas a rendir cuentas?

iSiga intentando y aprendiendo! cccceccecccces

e Reflexionar y ajustar. Puede aprender de lo que pase.
No hay fracaso si sigue aprendiendo. Ajuste su plan y continue.

$Como le fue, y qué aprendio?

eeccecccccccco o

¢CoOmo ajustara su préoximo paso?
Asegurese de celebrar lo que ha conseguido y lo que ha aprendido.

Starting a Home Walking Program
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