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Como vencer la enfermedad sedentaria

Es posible mantenerse
activo en la casa

Si tiene dificultades para pararse
o caminar, todavia puede
beneficiarse aumentando su
actividad. En la mayoria de los
casos, se pierde mas si no se
hacen ejercicios. Hay muchas
formas de mantenerse activo
también en la casa. La decision
es suya. Si su movilidad y
fuerzas son limitadas, sus
actividades fisicas deben
enfocarse en “mejorar
funcionalmente”. En muchos
casos, la actividad fisica podria
ser continuar con sus actividades
diarias. Levantarse de la cama 'y
pasar a su silla sin ayuda es
mantenerse activo. Si es posible,
trate de caminar en su casa por
10 minutos, 3 veces al dia.
Limpiar la casa, cocinar y hacer
las tareas del hogar, son
actividades que suman. Pruebe
los ejercicios sentado, como
flexionando los brazos y
elevando las piernas. Las latas de
sopa son magnificas si no tiene
pesas. Péngase de pie, use una
silla como apoyo y parese de
puntillas manteniendo la
posicion por un segundo. Doble
la rodilla levantando el pie hacia
atras tanto como pueda, y repita.
Doble lentamente una rodilla
llevandola al pecho, sin
inclinarse por la cintura o
caderas, y repita.

Cada area de su vida puede
beneficiarse con el ejercicio y la
actividad fisica. Al mantenerse
activo su estado de animo y
bienestar general mejoraran. La
actividad fisica puede evitar o
demorar enfermedades como las del
corazon, osteoporosis y diabetes.
Los ejercicios para aumentar la
fuerza muscular pueden mejorar el
equilibrio. Un equilibrio mejor
puede reducir el riesgo de caerse y
fracturarse los huesos. El ejercicio
puede mejorar su capacidad para
vivir independientemente y hacerle
mas facil su vida diaria. Puede iniciar
o mejorar su plan fisico casero. Las
actividades de la vida diaria pueden
formar parte de un plan de ejercicios
tisicos.

Siempre consulte a su profesional de
salud antes de iniciar un programa
de ejercicios.

Cuando inicie un ejercicio
empiece lentamente: escuche a
su cuerpo y a su médico. Siempre
debe poder recobrar el aliento y
hablar comodamente mientras hace
ejercicios. También es normal
percibir el esfuerzo y hasta las
molestias, pero nunca debe sentir
dolor.

Se pueden usar muchos tipos de
ejercicio para aumentar su actividad.
Los ejercicios de estiramiento
aumentan la amplitud de sus
movimientos. Al obtener mas
flexibilidad se le hara mas facil hacer
cosas como atarse los cordones del
calzado y alcanzar cosas elevadas.
Los ejercicios de equilibrio se
necesitan para mejorar el ponerse de
pie y caminar. L.a meta es dos o tres
veces a la semana. Los ejercicios de
fuerza implican usar pesas o cintas
de resistencia. El ejercicio de
resistencia fomenta la fuerza
muscular. Los ejercicios soportando
pesas también aumentan la fuerza y
la densidad de los huesos. La meta es
dos o tres veces por semana. El
ejercicio aerdbico ayuda a
aumentar la resistencia y fomenta la
salud del corazon. La meta es 30
minutos al dfa. Pruebe con 10
minutos, 3 veces al dia. Este tipo de
ejercicio le ayudara a hacer las cosas
que le gustan, como caminar con sus
amigos o bailar, por perfodos mas
prolongados. Un programa de
ejercicios debe incluir los cuatro
tipos mencionados para obtener los
beneficios maximos. «\
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Recursos:
http://nihseniorhealth.gov/exerciseforol

deradults/benefitsofexercise/01.html,
acceso 11 de octubre de 2011.
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