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Las personas que no hacen suficiente ejercicio tienen mas
riesgo de padecer de enfermedades de el corazén y los
pulmones, asi como de otras condiciones crénicas, como
la apoplejia o la diabetes. El ejercicio no sélo ayuda a
protegerlo de estas enfermedades, sino también lo ayudo a
sentirse mejor emocionalmente, a bajar de peso y a dormir
mejor, agregando diversion a su rutina diaria.

¢ Cuanto es suficiente?

Las recomendaciones de la Asociacion Americana del
Corazén (AHA, por sus siglas en inglés) y el Colegio
Americano de Medicina Deportiva (ACSM, por sus siglas en
inglés) dicen que adultos sanos entre 18-65 afios de edad
necesitan un minimo de 30 minutos de ejercicio moderado
como caminar 5 dias a la semana, y ademas, al menos 20
minutos de ejercicio vigoroso como el trotar o nadar 3 dias a
la semana, o una combinacion de ambos.

Adultos saludables también deben hacer algun
entrenamiento de resistencia muscular como levantar pesas
al menos 2 veces por semana para incrementar la fortaleza.
La AHA y el ASCM indican que el individuo debe ejecutar
8-10 ejercicios con pesas lo suficientemente pesadas como
para desear parar después de 8-12 levantamientos. Estos
se deben llevar a cabo en dias alternos, o dos veces a la
semana como minimo. Si usted desea incrementar estas
recomendaciones, debe consultar a su médico.

Para adultos de edad avanzada también existen
recomendaciones especificas. Dos a la semana durante 10
minutos, ellos deben de hacer ejercicio para mejorar su
flexibilidad y balance.

Ideas de entrenamiento al aire libre

A continuacion presentamos algunas formas en las que
usted puede disfrutar al aire libre y a la vez mejorar su salud:

Caminatas. El caminar es una forma magnifica de hacer
ejercicio aerobico que es el mejor tipo para su corazdn y sus
pulmones. Camine a paso rapido por 30 minutos 5 dias a la
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comience a hacer ejercicio al aire libre

semana. Sino lo pudiera lograr, camine a paso rapido por
10 minutos 3 veces al dia 5 dias a la semana. Asegurese de
vestirse de acuerdo al estado del tiempo y de usar tenis u
otros zapatos que le den soporte al pie.

Trotes. Usted puede mejorar su rutina de caminatas trotando
por 20 minutos 2 dias a la semana. El trotar es mas dificil
que el caminar y aumenta su ritmo cardiaco y su respiracion.
El trotar con amigos puede ayudarle a alcanzar sus metas
de condicién fisica e incluso crear nuevas.

Natacion. El nadar es una magnifica opcién para la buena
forma fisica para casi todo el mundo, especialmente
aquellos que encuentran otras formas de ejercicio dificiles o
dolorosas. Al nadar el cuerpo usa todos los grupos de
musculos mas importantes como son los hombros, la
espalda, el estbmago, las piernas, las caderas y las nalgas.

Ciclismo. Al igual que la, el ciclismo ofrece ejercicio aerdbico
de bajo impacto que usted disfruta solo o en grupo. El casco
es recomendado como proteccion contra lesiones en la
cabeza en caso de un accidente, pero debe de ser usado
correctamente. Consulte a un experto en la tienda de
bicicletas mas cercana a su casa.

Jardineria. El trabajo en el jardin puede ser ligero o pesado,
lo que lo hace una forma excelente de hacer ejercicio a su
propio ritmo mientras se estira, usando movimientos
repetitivos (sembrando semillas o bulbos, por ejemplo) y
afnadiendo resistencia (cavando un hoyo). Pero recuerde
que, aunque la jardineria no es tan estresante para el cuerpo
como otras formas de ejercicio, de todas maneras es
importante calentar sus musculos antes de empezar,
estirandose o caminando.
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