Recomendaciones de ejercicio

En general:
« 20 a 30 minutos de actividad por dia

Actividad aerodbica:
« 150 minutos de actividad aerébica moderada por semana o
+ 75 minutos de actividad aerdbica vigorosa por semana

Entrenamiento con pesas:

- Ejercitar todos los grupos musculares principales al menos 2 veces por semana (piernas,
caderas, espalda, abdomen, pecho, hombros, brazos)

« Al menos 1 serie de cada ejercicio con una pesa o resistencia lo suficientemente pesada
para cansar los musculos después de 12 a 15 repeticiones

Para perder peso o mantener la pérdida de peso:
« 300 minutos o0 mds por semana (o 1 hora, 5 dias por semana)

Regla de oro:

- 1 minuto de actividad vigorosa ofrece beneficios de salud similares a los de 2 minutos de
actividad moderada

Reducir el tiempo que pasa sentado:
« Pdrese cada 30 minutos para reducir los riesgos de salud y aumentar la longevidad

e Para empezar:
ONY b b b
Descubra qué le gusta y qué es mas probable que haga
« ;Prefiere hacer ejercicio con otras personas?
- ;Quiere hacer ejercicio antes, durante o después de trabajar?
« ;Le gusta bailar, nadar, levantar pesas? Descubra su preferencia.

- Establezca una meta razonable y especifica (por €j., inscribase en una caminata/
carrera de 5 km y comience a caminar/correr al menos 2 veces por semana).

\/ Para seguir enfocado y mantener el habito:
« Saque la ropa que va a usar la noche antes o cambie a ropa deportiva en el trabajo

« Invierta en ropa de ejercicio de calidad para sentirse con confianza y le
entusiasme hacer ejercicio

« Crear un hdbito toma aproximadamente 30 dias, asi que sea constante durante un mes

« Vincule el gjercicio con recompensas que no sean alimentos (por €j., sle gusta
Netflix? Permitase ver Netflix SOLO después de ir al gimnasio)
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Una buena alimentacion para un buen ejercicio

Hidratacion

El agua es la mejor forma de hidratacion. Al menos 64 onzas por dia bastard, pero recuerde
jcuanto mds, mejor! Es muy probable que no necesite bebidas con electrolitos como Gatorade
o Powerade salvo que haga ejercicio mds de 40 a 60 minutos. Mientras entrena asegurese de
hacer una pausa y beber sorbos pequefios para mantenerse hidratado.

Energia

Idealmente, deberia dar energia a su cuerpo entre 1y 3 horas antes del ejercicio, dependiendo de
cémo su cuerpo tolera los alimentos. Es mejor no comer justo antes de hacer ejercicio o de una carrera
ya que podria tener molestias estomacales. Si quiere un snack o comida balanceada antes de hacer
ejercicio, ingiera carbohidratos para aportar energia y algo de proteina para ayudar a los mdsculos.

Recomendaciones para cargar energia antes del ejercicio:

« PB2 y una banana « Manzana y queso bajo en grasa
« Yogur griego sin grasa o bajo en grasa - Requeson bajo en grasa y rodajas de
con melén pifia

» Leche baja en grasa y fruta

Después del ejercicio o la carrera, es importante sustituir lo que quemad para una buena recuperacion.
El snack de recuperacién después del ejercicio debe incluir algln carbohidrato (jno lo omita!), algo

de proteina y mucho liquido (ver arriba). Después de un ejercicio intenso, trate de recargarse en los
primeros 15 minutos. Si camind o corrid ligeramente, coma después de unos 30 a 45 minutos. Siva a
comer su comida regular después de hacer ejercicio, no necesita comer un snack después del ejercicio.

Recomendaciones para cargar energia después del ejercicio:

- Batido de recuperacion después del ejercicio (o batido hecho con leche baja en grasa y fruta
para después del gjercicio)

- Leche chocolatada baja en grasa y baja en azdcar

« Pavo con verduras cortadas, por ejemplo, zanahorias

« Yogur con meldén

« %2 barra de proteina y una fruta (la barra de proteina sola no le dard los carbohidratos para
recargar energia)

Importante: si va a correr una carrera, no pruebe alimentos nuevos o pesados la noche anterior
ya que esto podria ocasionarle molestias estomacales en la mafiana.

En conclusiéon
Mantenerse hidratado y obtener la energia adecuada hard que hacer ejercicio sea mds agradable.
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