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Actividad

FISICA Y SALU

Factovres de viesgo pava |3 salud

Seacualsea
el factorde
riesgo...

Adaptala actividad a

u condicion fisicaj&!
tu disfrute, sin olvidar
tus limites y los riesgos
afladidos.

Planifica tu sesion:

cuando, cuanto,
donde y como (utiliza
las fichas adjuntas
qgue te proponemos)
y equipate
correctamente.

Siempre 5 minutos

de calentamientog
movilidad articulary 10
minutos de vuelta a la
calma-estiramiento.

reduce la amplitud

y/o la intensidad del
ejercicio y si persisten,
para.

Reflexiona sobre

laintensidadyla

-1de tu actividad,
teniendo en cuenta los
riesgos.

Habitos de calidad de
«FHdieta equilibrada,
hidratacion todo el dia
(sin esperar a tener
sed), calidad y horas
de sueno, muévete
cada 2 horas..

S sieni@s )
malestar, tien€
fiebre, tos, fatiga
extrema, dolores

o sensaciones
extranas...
SUSPENDE O
INTERRUMPELA
ACTIVIDAD

OO0 0 O

UTILIZA munequeras
para el sudor y EVITA
tocarte la cara con
las manos.

@ Siya realizabas
ejercicio fisico en casa,
continua con ello.

© Comienza de forma
suave ‘escuchando’
cOmo te sientes.

@ Trabaja globalmente
el cuerpo. No fuerces
mas unas zonas, con
respecto a otras.

Tipo de ejercicios:
paseos relajados,
movimientos de todas
las articulaciones,
respiraciones toracicasy
diafragmaticas.

No te fatigues en exceso
para que la técnica no

se resienta, haciendo las
pausas necesarias, para
después poder continuar
con el gjercicio.

@ El ejercicio es una

herramienta para ayudarte
a mejorar, reconocery

@ Respeta el indice que sefiala
gque para mantenerte en
niveles de ejercicio aerdbicos,
podrias hablar sin dificultad.

© En una escaladel 1al 10, tu
nivel de cansancio al finalizar
el dia, no deberia superar el
nunca el 6.

@ Témate la tension con
regularidad: ante cualquier
descompensacion, subida
0 bajada, consulta con tu
médico.

Tipo de ejercicios:
carrera suave, paseos dinamicosy
moderados, yoga, taichi, bailes...

G ELCEEET T T nada mas

finalizar la actividad, y luego, tras
1 min. de reposo: el pulso deberia
bajar significativamente. Cuanto
mas entrenado o entrenada
estés, mas pronto recuperaras.

@ Ponte metas razonables,
posibles de alcanzar a
corto plazo.

valorar el hecho de que te

estés cuidando.

@ Elinicio del ejercicio debe
ser progresivo y amable

con tu cuerpo.

Tipo de ejercicios:

@ Busca mas frecuencia,
qgue duracion o intensidad,
y a ser posible al aire libre.

actividad.

respiratorios, paseos al aire libre, aerdbicos moderados (bajan
los niveles de cortisol y adrenalina y aumentan las endorfinas),
marcha vigorosa acompafada de musica...

distancia de seguridad.

ejercicio (2 horas).

K

@ El ejercicio no debe suponer fatiga excesiva, y si, una
forma saludable de entretenerte
y divertirte.

© Prevé la inactividad: no te quedes més de 2 horas
parado o parada: camina, mueve las piernas, levantate.

© Cuando salgas a pasear, hazlo mejor acompafiado o
acompafada y de forma moderada y progresiva: de
menos tiempo a mas.

© Sal ala calle siempre con mascarillay mantén la
distancia de seguridad.

Tipo de ejercicios parainiciarte:
paseos, bailes en casa, taichi, mover todas
las articulaciones...

en en cuenta que sea cual sea la edad que tengas
tu cuerpo siempre va a responder positivamente a una
actividad fisica moderada.

LAVATE ENTRENA sin Procura RESPETA iHay que ATIENDE |as
las manos, antes obstaculizar el paso, llevar movil los tiempos entre HIDRATARSE condiciones
y despues, de la manteniendo la CARGADO. comidasylasesionde  frecuentemente, sin  impuestas por

esperar a tener sed! el COVID-19.



