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AADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO
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iACTIVATE Y MUEVETE!

Realizar actividad fisica
regularmente es importante
para la salud fisica y mental
de todos. Se ha evidenciado
cientificamente que ayuda a
disminuir el riesgo de
diabetes, enfermedades del
corazon o respiratorias, y a
controlarlas si ya se
padecen. Los adultos que se
mantienen fisicamente
activos pueden seguir
haciendo lo que disfrutany
mantener su independencia
a medida que envejecen.
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4 TIPOS DE ACTIVIDAD FISICA:

o Resistencia o aerdbica:
» Caminar, trotar o bailar
* Trabajar en el jardin
* Andar en bicicleta
* Subir escaleras

Fortalecimiento de musculos y huesos
(2 veces por semana, 8-12 repeticiones)

- Levantar pesas o articulos de AV

uso casero (galdén o botellas
de plastico con agua, latas de **
alimentos del tamafio de sus
manos, pelotas)

» Usar bandas de resistencia
(elastica)




Flexibilidad

* Estiramiento de
hombros, brazos,
pantorrillas

* Yoga

6 Equilibrio

* Pararse sobre un
pie detras de una silla
* Caminar de talén a
dedos

NIVELES DE INTENSIDAD:

» Liviana: puede hablar y cantar (tareas livianas del hogar, estar de pie, bicicleta a 5 millas por hora o menos)
* Moderada: puede hablar, no cantar (caminar a 3 mph, baile de saldn, bicicleta a 10 mph o menos)

« Vigorosa: no puede hablar facilmente (trotar, correr, bicicleta a mas de 10 mph)

RECOMENDACIONES:
* Evita la inactividad fisica.
* Acumula al menos 30 minutos diarios de actividad moderada o 15 minutos diarios de actividad
vigorosa por semana o combinacion de ambas al menos 3 veces a la semana en periodos de
10 minutos.
*Para perder peso, alcanza 60 a 90 minutos la mayoria de los dias de la semana.
* Consulta la intensidad y frecuencia con tu médico. Comienza poco a poco.
* Mantén un balance en lo que consumes; consulta a un Nutricionista/Dietista.
« Lleva un conteo de las calorias quemadas utilizando la tecnologia (aplicaciones o relojes inteligentes).

BENEFICIOS: CALORIAS QUEMADAS POR HORA

* Alcanzar peso saludable Actividad Calorias (aproximadas)
* Reducir riesgo de sufrir depresion Caminar (con energia) 220-391
* Bajar la presion arterial y los triglicéridos,

Pasear en bicicleta 220-310

elevar el colesterol bueno ) L
- Controlar la glucosa y Baile aerdbico 330-460
la insulina en sangre Baloncesto 330-460
Jardineria 275-385

Referencias: www.choosemyplate.gov « http://nutricionpr.org « https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ physical-activity « www.eatright.org « https://www.usda.gov
* https://www.cdc.gov/ physicalactivity

PARA MAS INFORMACION, llama a tu médico o lldmanos al Centro de Servicios al Beneficiario:
1-844-336-3331| 787-999-4411

(LIBRE DE CARGOS) TTY (AUDIO IMPEDIDQOS)
LUNES A VIERNES: 7:00 A.M. A 7:00 P.M.
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