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(',POI’ que es importante el ejel’CICIO?
El ejercicio fisico es una de las herramientas méas importantes para mejorar tu salud si tienes obesidad o sindrome metabdlico.
No sirve solo para perder peso. También ayuda a:

o Mejorar el control del azGcar en sangre

e Reducir el riesgo cardiovascular

e Disminuir la grasa abdominal

e Aumentar la energia y la capacidad para moverte

e Mejorar el estado de &nimo y el descanso

[ ]

Mantener la masa muscular

Aunque el peso no cambie mucho, tu salud puede mejorar significativamente.

¢Cuanto ejercicio debo hacer?

Como objetivo general:

e Intenta moverte al menos 4-5 dias a la semana
o Realiza ejercicio durante 30-45 minutos al dia

Si estds empezando:

e Puedes comenzar con 10-15 minutos al dia
e Ir aumentando poco a poco

Lo importante es empezar y ser constante.
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¢Qué tipo de ejercicio es mejor?
Lo ideal es combinar dos tipos:

¢ Ejercicio aerobico (para el corazén)
Ejemplos:
o Caminar
o Bicicleta
o Nadar
o Bailar

Hazlo a un ritmo en el que puedas hablar, pero no cantar facilmente.

o Ejercicio de fuerza (muy importante)
Ejemplos:
o Levantar pesas
o Ejercicios con el propio peso (sentadillas, flexiones)
o Bandas elasticas

Recomendado 2-3 dias por semana
Ayuda a:
- Mantener musculo
- Mejorar la fuerza
- Evitar perder masa muscular al bajar de peso

Recursos practicos para pacientes: ejercicios guiados SERMEF

¢Como empiezo si llevo tiempo sin hacer ejercicio?

e Empieza de forma sencilla:
o Camina a un ritmo cémodo
o Divide el ejercicio en varios momentos del dia si lo necesitas
e Evita empezar demasiado fuerte
Regla fundamental: mejor poco y constante que mucho y abandonar

¢Como sé si lo estoy haciendo bien?

Vas por buen camino si:

Te cansas, pero puedes seguir

Cada vez te cuesta menos el mismo esfuerzo
Te sientes con mas energia

Mejora tu capacidad para moverte

¢Cuando debo consultar?

Consulta con tu profesional sanitario si:

Tienes dolor en el pecho

Mareos o sensacion de desmayo
Falta de aire importante

Dolor intenso en articulaciones
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https://ejercicios.sermef.es/#/programas?zona=673ddc1f71eda4a8662b7875&cuadro=673ddbcb71eda4a8662b7873
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Consejos para mantener el habito

e FElige actividades que te gusten

e Busca compaiiia si te ayuda

e Fija objetivos pequefios y realistas
e Registra tu actividad

¢ No te desanimes si un dia fallas

La constancia es mas importante que la intensidad.

El ejercicio es un tratamiento para tu salud.
No necesitas hacerlo perfecto, solo empezar y mantenerlo en el tiempo.

Mas informacion

* https://www.seen.es/portal/informacion-pacientes/

o https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
ctivity-guidelines/
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