
Manténgase activo para mejorar su salud
El ejercicio es parte de un estilo de vida saludable. Nunca es tarde para empezar. 
Hacer que la actividad física regular sea una prioridad puede hacer una gran 
diferencia en su salud. Los adultos deben tratar de realizar al menos 150 minutos 
de actividad física moderada a la semana. Eso puede ser 30 minutos a la vez, 
durante cinco días a la semana. O bien, 10 minutos después del almuerzo y   
10 minutos después de la cena, todos los días.
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La actividad física regular ayuda a:
• Fortalecer el corazón y los pulmones
•  Mantener un peso saludable o ayudarle a 

perder peso;
•  Mejorar el equilibrio, el tono muscular, la 

resistencia ósea y la flexibilidad;
•  Reducir el estrés y mejorar su estado de ánimo;
•  Reducir su riesgo de padecer muchos 

problemas de salud, como la diabetes tipo 
2, enfermedad cardiovascular y el síndrome 
metabólico.

¿Cómo empezar una rutina de 
ejercicios?
Si no hace ejercicio ahora, empiece despacio 
para no lastimarse. Elija una actividad que 
le guste. Esto es muy importante. Si no 
disfruta de la actividad será más difícil que sea 
constante. Encuentre un compañero que le 
ayude a mantenerse motivado y continuar con 
la rutina.
Realizar una actividad moderada, como 
caminar rápido, es una actividad segura para 
la mayoría de las personas. Si no está seguro, 
hable con su proveedor acerca de qué tipo 
de ejercicio es adecuado para usted. Esto es 
especialmente importante si usted:
• No ha estado activo durante un tiempo;
•  Tiene problemas de salud, como 

enfermedad cardíaca, artritis o diabetes;
• Está embarazada;
• Tiene más de 60 años de edad.

Hay tres principales tipos de ejercicio:
 1. Aeróbico

•  Esto incluye mover los grupos 
de músculos grandes. 
El ejercicio aeróbico le 
ayuda a que su corazón y 
sus pulmones estén más 
saludables.

•  Algunos ejemplos son 
caminar, correr, montar bicicleta, 
nadar, subir las escaleras y bailar. 
Caminar es una buena elección para los 
principiantes. Solo necesita un par de 
zapatos deportivos.

 2.  Entrenamiento de     
resistencia
•  Este tipo de ejercicio 

ayuda a fortalecer los 
músculos y desarrollar 
huesos fuertes.

•  Puede intentar utilizar pesas 
o bandas para ejercicio. O bien, puede 
utilizar su propio peso corporal al hacer 
flexiones y abdominales.

 3. Flexibilidad
•  Los ejercicios de 

flexibilidad ayudan a 
mejorar el equilibrio y la 
salud de las articulaciones. 

•  Algunos ejemplos incluyen 
el estiramiento, el yoga y tai chi. Pídale 
a su proveedor que le enseñe unos 
ejercicios adecuados de estiramiento 
para probar por su cuenta en casa.



Otras sugerencias de   
actividad física:
Algunas personas piensan que empezar 
una rutina de ejercicios es costoso. Puede 
ser cierto, pero también hay muchas 
opciones de bajo costo:
•  Busque videos de ejercicios en  

www.YouTube.com. Hay muchas rutinas 
diferentes de baile y ejer-
cicios aeróbicos que 
puede hacer en casa 
durante 10 a 30 
minutos.

•  Averigüe qué clases 
gratuitas se ofrecen 
en su sucursal local 
de YMCA. Visite  
www.ymcasf.org 

•  El Centro de Bienestar de San Francisco 
General Hospital ofrece clases gratuitas. 
Ellos incluyen Zumba®, salsa, Pilates, 
entrenamiento de resistencia y mucho más. 
Visite www.sfghwellness.org 

•  ¡Hay muchas otras 
actividades gratuitas 
que puede hacer! 
Salga a caminar en 
su vecindario. Use 
las escaleras en 
lugar del elevador. 
Ponga música y 
baile en casa.

Haga ejercicio a un ritmo cómodo. Escuche 
a su cuerpo. Usted se está esforzando 
demasiado si:
•  Tiene dolor en las articulaciones, pies, 

tobillos o piernas;
• Tiene dificultad para respirar;
•  Se siente débil o mareado durante o 

después del ejercicio.
Deje de hacer ejercicio y llame a su 
proveedor o al 911 si tiene:
•  Dolor o presión en el pecho, lado  

izquierdo del cuello, 
hombro o brazo;

• Mareos repentinos;
• Sudor frío;
• Piel pálida;
• Desmayos.

Adaptado de:
•  “Exercising for a 

Healthy Life” The 
Patient Education Institute, 
www.nlm.nih.gov 

•  “Starting an Exercise Program”  
www.healthinfotranslations.org

•  “Physical Activity Basics” 
www.cdc.gov/physicalactivity

Para obtener más información llame a Servicio al Cliente al 1(415) 547-7800 
Línea gratuita de enfermería, las 24 horas, los 7 días de la semana al (1) 977-3397  
 www.sfhp.org  
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