Gz para disesiar un programa e ejercicios

Si esta pensando en someterse a una derivacion gastrica. jHay muchas cosas
gue puede hacer desde ahora para prepararse mejor!. Su recuperacion luego
de la operacion, sera como un rompecabezas que tendra que armar. En €l
cual, hay una piezavital que usted puede empezar a usar desde Y A para
aumentar al maximo |los beneficios de esta operacion.

;Porqué debe aumentar sus actividades?

¢ Paraestar mejor preparado parala operacion. Se espera que empiece de
inmediato a caminar distancias cortas.

¢ Paraaumentar a maximo su independencia (acostarse y levantarse dela

cama, sentarse 'y pararse de unasilla, subir y bajar escaleras).

Para aumentar €l ritmo de su recuperacion.

Para prepararse a una vida de buenas costumbres.

Para cosechar los frutos de gjercitarse.

Paramegorar la: 1) flexibilidad, 2) fortaleza, 3) resistenciay salud de sus

pulmonesy corazon.
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;Que tipo de actividades puedo hacer?
¢ Cualquier cosa cuenta

Caminatas

Natacion (Pruebe caminar o nadar con unatabla en la piscina)
Ciclismo ligero (Pruebe la bicicleta estatica)

Excursiones (En parquesy rutas para caminar en €l area de labahia)
Jardineria (jConstruir ese pequefio oasis que siempre ha deseado!)
Limpieza (jAsi mata dos pgjaros de un tiro!)

Lavar el carro (jAhorre dinero!)

Pasear al perro (jL os animales también necesitan gercitarse!)
Bailar (jPonga su musicafavoritay muevase a ritmo!)

Tenis (jNo tiene que ser como las hermanas Williams...Solo basta
unaraguetay unapelotal)

e (Qué mas sele puede ocurrir?



Qv cambian st umento mis acfividades?

Aumentara su nivel de energia

Mejorard su humor y su autoestima

Adelgazara

Dormiramejor

Reducira su presion arterial y su colesterol
Aumentara su elasticidad, fortaleza y resistencia
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(Pordonde empiezo?

¢ Escojaalgo que le guste hacer

¢ Hagaalgo que disfrute mientras gjercita (Escuche musica, baile, etc)
¢ Empiece de a poco, haga un diario de gjercicios

¢ Consiga un compafiero de gjercicios

¢ Aumente sus actividades cada semana

¢ Recuerde que todo cuenta, jAndtelo!

¢ Y lo masimportante...jNo se rinda!

“Me dije..¢cEy, para qué voy a gastar una fortuna en
unas pesas para correr tan sofisticadas?”



JQuc:tino de actividades distruta hager!

Principiantes

Caminar Jardineria Ciclismo
Ejercicios acuaticos Subir escaleras Elongamientos
Moderados
Yoga Tai-chi Natacion B&dminton
Excursiones Bolos Bailar Golf
Aerobicos (De bao impacto)
Avanzados
Baloncesto Tenis Esquiar Voleibol
Fuatbol Patingje Softbol Remos
Vela Canotaje Caminatas rapidas
Correr Raquetbol

1. ¢Donde piensa que puede hacer estas actividades?

2. ¢Cudl es la mejor hora para que pueda hacer dichas actividades de 3
a 5 veces por semana? Dias:
Horas:

3. ¢Por cuanto tiempo puede hacer dichas actividades ahora?
Por ahora: Objetivo:

4. ¢Cuales son sus objetivos fisicos a corto y a largo plazo?
Metas a corto plazo: En las proximas semanas, trataré de...

Ejemplos:

» Hacer ejercicios 3 veces por semana, por 20 minutos cada vez.
» Aumentarle 2 cuadras mas a mis caminatas.

» Intentar algo nuevo, que siempre haya querido hacer.

Metasa.corto plazo:
En las proximas semanas/ meses, quiero lograr:




Ejemplos:

» Caminar 2 millas o montar bicicleta por 45 minutos sin parar.
» Nadar 10 vueltas.

» Bailar por 1 hora.

5. ¢Cuando piensa revisar su plan de ejercicios?

En_ semanas(fecha )
Excusas que lagente da para.no hacen ¢jereicios

Marque las que usted da

iEs duro hacer gercicios! iA menudo estoy muy cansado!

iNo tengo con quien hacer gercicios! iEl clima esta feo!

iNo tengo un sitio conveniente! iEstoy demasiado gordo!

iNo me gusta hacer gercicios! i Tengo miedo de lastimarme!

iNo tengo tiempol! iEl gercicio es aburrido!

iEstoy muy vigjo! iSoy muy timido en publico!
/Cudles seriam dos razongs;que le tmpediriam hacer ejercicios?

6. ¢Como podria evitar estas barreras?

7. ¢Quién podria ayudarle a empezar y seguir una rutina de ejercicios?

8. ¢De qué forma podrian ayudarle?

Ejemplos:

» Haciendo gercicios conmigo.

» Vigilando mi evolucién cada semana.

» Preguntdndome como van mis sesiones de gjercicios todos los dias.

» Llevandome adonde hago gjercicios o a centro comercial para que
pueda caminar.



