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L os ritmos frenéticos de la vida actual hacen que resulte casi imposible disfrutar de
un modo de vida saludable, Los horarios laborales unidos a la vida social y familiar
dificultan que asumamos habitos beneficiosos y, por el contrario, facilitan los contrarios:
sedentarismo, use del vehicule privado, alimentacion basada en la comida rapida,

tabaguisma...

Y es que tener una vida sana resulta bastante dificil cuando entramos en la oficina a las
ocho de la mafiana y salimos de ella a las siete de la tarde, solo contamos con media hara
para comer y a la salida del trabajo tenemos gue recoger a los nifios de las clases

extraescolares, llevarlosa casa, prepararlacena...

Hay estudios que afirman gue al menos el 70% de la poblacién no es lo suficientemente
activa como para gozar de una buena salud. La Organizacidn Mundial de la Salud (OMS)
define la salud como “un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente |a ausencia de afecciones o enfermedades” y para conseguir ese estado las
claves estan claras: una dieta sana, la actividad fisica requlary el abandeone del consume de
tabaco.

Sin embargo, seguro que al menos una —quizds ambas— de estas afirmaciones ronda tu
cabeza: no tengo tiempo para ir al gimnasio, no tengo tiempo para cocinar a diario, En la
Unién de Consumidores de Andalucia no vamos 2 aceptarlas y, a través de unas fichas te
propondremos pequenas cambios que, incorparados a tus habitos diarios, haran que te
sientas mejoren un parde semanas.



Como seguir
esta guia

E sta guia se compone de dos partes. La primera es mas tedrica y a través de ella
podras saber, por gjemplo, qué diferencia hay entre actividad fisica y deporte, las
ventajas de llevar a cabo habitos de vida saludables o los inconvenientes de no hacerlo. La
segunda parte es eminentemente practica y se compone de fichas orientativas con, lo que

podriamos llamar, los pequefios retos diarios.

Lo deseable es que vayas incorporando cada una de esas fichas en tus rutinas diarias
pocoa pocoy no todas de golpe aungue, claro estd, todo eso depende de tu estado de salud
y condicién fisica actuales (mds adelante puedes hacer un test orientativo). Es importante
gue note fuerces porencima de tus posibilidades pero también es fundamental que quieras
superartey que te plantees nuevos retos que vayan mas alla de lo gue aguite contamos.

Empieza por hacer el test que tienes en la pagina g, analizate y reflexiona. Mo asumas
retos que no vayas a cumplir porgue esto puede dar lugar a cierta frustracién gue devenga
en abandono. Tampoco te tortures. Si algdn dia, por tiempo o ganas, no haces lo que te
habias propuests, no pasa nada perque podras hacerlo en el future. Lo importante es que
seas consciente de la trascendencia que tiene la actividad fisica, |a alimentacién y otros
hiabites entu salud y un tu blenestar mentaly corporal.
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Actividad fisica, ejercicio,
deporte y forma fisica

odos estos términos se repiten cada vez més a menudo en nuestro dia a dia. Van
mas alld de las publicaciones especializadas y aparecen de manera casi
sistermatica en radio, prensa, television e Internet pero, ;qué diferencia hay entre ellos?

El ejercicio fisico es el conjunto de actividades musculares y esqueléticas disefiadas y

planificadas y que revierten positivamente en el estado de salud de guien lo practigue.

El deporte es la actividad fisica que, ya sea practicada como juego o competicidn,
supone un entrenamientoy sujecidn a normas.

La actividad fisica se define como el consumo de energia a través del movimiento. En
ellanosoloincluimos el gue se deriva de la prictica de algin deporte sino todas aquellas que
llevamos a cabo de manera sisternatica, rutinaria y, casi siempre, inconsciente como andar,
iralacompraotrabajar. Enla actividad fisica centraremos precisamente esta gula ya quava
a ser nuestro principal reto y fin: conseguir una vida fisicarmente activa. Frente a ella
huirernos de los que ha llamado en alguna ocasién uno de los “males endémicos” de los
paisesindustrializados: &l sedentarismio.

La Real Academia de la Lengua Espafiola define sedentario coma aquel "oficio o modo
de vida de poca agitacién o movimiento™. Esto significa precisamente eso: escasez en la
actividad fisica. De tal manera, para dejar de ser sedentario, una persona notiene que correr
B kilérmetros diarios, pasar dos horas en el gimnasio y hacer 4.000 abdominales antes de
acostarse,

La OMS considera que la actividad fisica la componen "todes los movimientos que
forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, |a recreacidn, el ejercicio y las
actividades deportivas” y que, para preservar la salud y mantener una vida
fisicamente activa, solo son necesarios 30 minutos de pequefios ejercicios al dia. ¥,
enesesentido, tienes en tus manos laguia perfecta para hacerlo.
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¢Por gué llevar una
mda fisicamente activa?

E n el capitulo anterior hemos visto qué es el sedentarismo y |as diferencias entre
actividad fisica, deporte, ejercicio pero, ;por qué debemos rechazar el
sedentarismoy activarnos?

La auvsencia de ejercicio y actividad nos convierte en seres vulnerables ante las
enfermedades, principalmente ante las cardiacas y las sociales. Los avances en distintos
sectores de los paises desarrollados han dado lugar a que a penas tengamaos gue realizar
ningin esfuerze para nada de manera gue las actividades fisicas se han trasladado a un

segundo planofrente a las intelectuales.

Una de |as principales consecuencias de ello es la obesidad, cada vez mas generalizada
en la civdadanfa de los paises del llamade primer mundo que, al no quemar las grasas
consumidas, las almacenan aumentando su peso y volumen. Fremte a esto, muchas
personas se empefian en hacer dietas drasticas y muy duras que, al no venir acompafnadas

de actividad fisica intensa, raravez obtienen los resultados deseados.

Muy relacionada con la obesidad estd el colesterol que, al acumularse en venas y
arterias, ralentiza y dificulta el curso del exigena por ellas lo que exige un mayeor esfuerzo al
corazdn que, evidentemnente, también termina resintiéndose.

La pasividad de nuestros huesos y musculos durante un largo periodo de tiempo los
debilita y pueden dar lugar a enfermedades como la asteoporasis. En ella, la disminucién
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de los minerales en el hueso y la absorcidn de calcio hacen que nuestra estructura dsea se

wuelva quebradiza y nuestro cuerpo pueda sufrirfracturas, anemiae incluso ceguera.

Las personas sedentarias se cansan facilmente cuando llevan a cabo actividades
sencillas y diarias tales como subir escaleras, transportar objetos, realizar algunas tareas
domésticasy hastatenerrelaciones sexuales.

Ademas, las personas sedentarias son mas proclives a padecer hipertensian arterial,
estrenimiento, varices, depresiones, ansiedad, insomnio, menarquia (primera
menstruacian) precoz, diabetes, infarte de miocardio, cancer de colon o mama (entre
otros), estrés, nerviosismo, falta de concentracion, delores de espalda, rodillas y otras

articulaciones, contracturas, baja autoestima, inseguridad...

¢Todavia no has encontrado
tu razon para “activarte”?

Echale un ojo a las
siguientes fichas.
Seguro que, después
de ver lo facil y sencillo
que resulta ponerlas
en marcha, te animas



Comienza con este breve test, No te engafies a ti mismo. E|
mere hecho de hacerlo te hara reflexionar acerca de tus
rutinas, tus costumbres... podras ver si tus habitos son o no
saludables.

Parairatrabajar...

a) wvoyenmipropiocoche o eneldeuncompanero
b} usoeltransporte pdblico

€) wvoypaseando, estdcerca

d} pedaleccon mibicicleta

Correr, nadar, pasear a pie o en bicicleta... ;haces algunos de estos ejercicios?
;Con qué regularidad?

a) nunca

b) algunavezqueotra, cuandome aburro

€} unavezalasemana

d) masdetresvecesalasemana

Cuando terminasla jornada laboral...

a) Llegoacasa, metumbe en el sofay pidouna pizza.

b} Woyconalginamigo a pasearytomaralgo

c) Recojo a los nifios de kirate, juego con ellos en casa, preparo la cena, el
almuerzo de manana, pongo dos lavadorasy, sitoca, plancho

d} Hage footing, juego un partido con mis compaferos del trabajo o voy al

gimnasio, depende del dia

sCuantas horas dedicas al dia a verla television?
a) Masdesghorasaldia

b} Entrezysghorasaldia

¢} Depende, peronuncamasdes

d} Motengotelevisidn
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Cuando estas en casa entus horaslibres...

a) Duermo.Levantarse alas7todos losdias no essano

b} Estoyconlavideoconsolaylatele, jHacemaos un trio perfecto!

c) Ordenoalgunas cosas, estoy con el ordenador, hablo porteléfono, leo unlibro...

d) Barro, friega, ponga lavadoras y tiends, planche, prepare lacena, la comida del dia
siguiente y la merienda de los nifios, juego con ellos, les ayudo a hacerla tarea, preparo
Iz lista de la compra y el desayuno de trabajo de mafiana... ;Conciliacion laboral? ;Que

eses07

Alahorade hacerlacompra...

a) jLossupermercadosonline sonelinvento del siglo!

b) Mimadre me pasa muchas fiambreras llenas. Con la pequefia tienda de debajo de
casamesobra

€}  Vamosunsabado al mes al hipermercado. jiEl cache llega a casalleno a reventar!!

d} Megustaacudiral mercado a buscar productos frescos y detemporada

Pizzas congeladas, lasaiias, croquetas, sopainstantanea...
Jcuantas veces comes productos precocinadosalasemana?

a) Tadoslosdias, sonlabase de midieta

b} Entre3ysdias. Lasfiambreras de mimadre se acaban pronto
€] Siempretengoalguno en casa parauna emergencia

d} jPrecocinados? Me ocurre como con el tabaco: yodigo no, gracias.

Alahorade desayunar

a) MNotengetiempe. Nolohagonunca portiempo o porganas
b) ametomaré uncaféeneltrabajo

¢) Porelcaminotomoalgodebolleria

d} Frutasounzumo, café oté yunastostaditas



Mayoriaded: (Ennorabuenal

Practicas deporte, cuidas tv alimentacidn, eres una persona fisicamente activa... ;Por
qué no nos dyudas a escribir la praxima guia? Tienes unos habitos muy saludables.

Continda asi y sigue esta guin, guizds se te ocurran mds ideas

Mayoriadec:  Bicn

Te gusta cuidarte por dentro y por fuera. Eres una persona flsicamente activa pero
clare, tus obligaciones po te permiten serle mds (aungue lo estds deseando

realmente}. No te preocupes, te daremas algunos trucos para hacerlo.

Mayorfadeb: Ejencjen,..

Ya sea poraburrimienta, por falta de tiempo o de ganas, estds muy cerca de convertirte
en un guténtice sedentario. Apenas te mueves, no le prestas especial atencidn a tu
dieta... Ten cuidado, aungue la situacion no es apocaliptica, no es precisamente un
ejemplo de vida saludable. ;Verds qué facil te resulta incorporar algunas cambios en

tusrutinas!

Mayoriadea: jAlarud

Probablemente el médico ya te ha advertide acerca de o hipertensidn, la diabetes, la
obesidad, el colesterol o el infarto de mipcardio. No te fustigues mds: recapacita y

comienza a cambiar. Estds leyendo esta guia, ;no? (Es un gran comienzo!
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Tomo nota...
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DOODDOOODODOORO0 Tabla de
consumo de calorias

Hasta el momento no hemos escrito nada acerca del
desgaste energético porque el principal objetive de esta guia
no es perder peso (aungque siguiendo sus pasos puedas hacerlo) sino
que te conviertas en una persona fisicamente activa y tengas unos habitos saludables.
Aguitienes algunos datos que pueden animarte a serlo. Debes mukliplicar tu peso por las
caloriasy el nimero de minutos que realizas esa actividad.

Ademds de activarte, puade que con esto tu casa esté cada vez mas limpia, te conviertas
enungran bailarin o termines abriendo un vivers que td mismo has construido....

Actividad cotidiana Cal x tu peso en Kg x min.
Dormir 0,015 ) Caminar suavernente (3,5 Kmfh) 0,051 )
Estar relajado 0,018 Caminar rapido (5,1 km/h) 8,065
Leer 0,018 Baile:

Escribir 0,027 Moderno moderado 0,061
Mantenerse de ple 8,029 Moderno vigorase o083
Estar sentado (comer, vertv)  ©,025 Wals 0,075
Conversar 0,024 Rumba 0,101
Ducharse 0,056 Ballet clasico o1
Lavarse y vestirse 0,05 Conducir bicicletas a 14 Kmfh o2
Hacer la cama 0,057 Conducir motos 0,053
Lavar platas 0,037 Conducir coches 0,043
Lavar ropa 0,07

Lavar suelos 0,066

Limpiar ventanas 0,061

Planchar 0,063

Barrer 0,031

Pasar la aspiradora 0,068

Cocinar 0,055

Conducir 0,04

Subir escaleras 8,254

Bajar escaleras 8,101

3
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Carpintero 0,068 Granmjero n;.usﬁﬁ
Granjero 8,056 Trabajar con pico y pala 0,095
Mecanico o,06 Talar drboles y cortar madera 0,207
Agricultor Albanil 0,07
Flantar y cavar 0,064 Jardinero 0,086
Segary arar sin maguwinas 0,098 Trabajo de laboratorio 0,035
Transportar sacos 0,083 Mecanografia @,037
Correr suave (a 5,5 Km/h) a1 Alpinismo 0,14 )
Correr moderado (ay,s Kmfh) o2 Judo y Karate 0,185
Caorrer intenso (2 g Km/h) a,3 Esqui moderada 0,142
Saltar a la cuerda 0,175 Esqui intensa 0,235
Jugar a: Hacer montafismo 0,147
Petanca 0,052 Matacian:
Bolos 0,008 Libre 0,085
Billar 0,026 Mariposa o2
Golf 0,079 Braza de espalda 30 m/min o1
Fing-pong 0,057 Pecho 27 mimin 0,106
Baloncesto 0,14 Crawl 46 m/min 0,128
WValeibol 12 Maontar a caballo a,107
Futbol 0,137
Tenis 0,01
Squash 0,152
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a paso

“odltrabaio Uowyandando "

Es sencillo, ecoldgico, saludable y no solo barato sino que puede

hacer que ahorres dinero: se trata de caminar. Aungue para alcanzar determinado tong
muscular es probable que tengas que acudir al gimnasio, andar fortalece las piernas y es
una actividad que juega un papel muy importante en todo tu estade de salud: el fisico y el

mental.

Sivas al trabajo en coche tienes dos opciones. La primera (y mas recormendable) es que
lo sustituyas por el transporte piblico. Esto, ademds de beneficiarte a ti, revertird en
todos ya que estaras colaborando en el cuidado al medio ambiente. Pero no es suficiente
cen ir andande a la parada del bus o la estacidn de metro. Te recomendarmos que
empleces bajdndote una parada antes o después y carnines hasta tu trabajo. Comonote
supondrd mucho esfuerzo, aumenta poco a poco el nimero de paradas y asi
incrementaras el espacioy el tiermpo de actividad fisica.

La segunda opcion solo debes escogerla si te resulta imposible dejar el coche en casa
porque, porejemplo, sea uninstrumento laboral fundamental. En estos casos la solucian
es bastante facil: aparca mas lejos y camina hasta tu destino, Ademas, tal y come
recomendabamos en la opcion primera, puedes ir aumentando cada dia o semana la
distancia desde el aparcamiento hasta el lugar adonde vas incrementando también tu
actividad fisica.

%gm bueno?

Caminares de los mejores ejercicios que existen para la salud: paralafisica, lamental y la
de tu bolsillo. Si dejas el coche en casa o reduces el tiempe que pasas en &l buscando
aparcamiento, reducirds el consumo de combustible lo que no solo es bueno para el
medioambiente, sinotambién paratu economia,

Egl:émuhacerlu?

Recuerda gue tienes que disfrutar. Trata de relajarte, mete barriga y endereza tu espalda.
Tus hambros deben estar colocados de manera natural e intenta no sacar pecho. jMo es

un desfile militar! &l tener prieto el abdomen, el ritmo lo marcaran tus caderas y tus



aee

SVida Activa

brazos que estardn sueltos y relajades. Por Gltime, mira al frente y no tuerzas tu cabeza
observando el suelo: poco o nada tiene que ofrecerte (recuerda que no debes pasear par
terrenos angostos) frente atodo lo que puedes ver —y disfrutar—si miras al frente.

Desde aqui te proponemos dos calculos

Gasto en carburante al mes Gasto de calorias (analiza si caminas
- Gasto en transporte pdblico rapido o suavemente, mira la FICHA 2 v
haz el cilculo multiplicando las calorias

que se queman en funcidn de la
""""""""""""""""" intensidad del ejercicio, tu pesa en
............................... kilogrames y los minutos que caminas).



seesssssssss Pedaleando

“Nowue stboalabia”

Cada vez son mas los ayuntamientos gue apuestan por la
movilidad sostenible y adecuan sus espacios urbanos peniendo en marcha
carriles biciasi que, ;por gué nolo aprovechas? Comienza a pedaleary comprabaras muy
prontolos beneficios de esta practica.

Site has planteada aparcar el coche por qué ne incluyes la bicicleta en tus farmas de
desplazamiento. Si te parece, y para ir poco a poco, puedes alternar las caminatas con el
pedalen y veréds que buenos resultades no solo para el medicambiente y tu bolsillo sine
también para tu estado fisicoy mental.

é) Las bondades del pedal

© Bueno paratu corazdn. No importa tu edad o complexidn fisica: pedalear es bueno
para todos. De hecho montar en bicicleta reduce en un 5% el riesgo de infarto y
disminuye el lamado “colesterol malo®,

© Bueno para huesos y misculos. También aminora los dolores de espalda provenientes
de la inactividad fisica y fortalece la zona lumbar previniendo la aparicion de hernias
discales. Al contrario que saltar o comrer, cuando pedaleas tus radillas no solo estin prote-
gidas sino que se refuerzan y activan. Ademas, jjpuedes conseguir unas piernas preciosas!!

© Bueno para tu sistema inmunolégico. Gracias al pedaleo activas inmediatamente
tus fagotitos que se ponen en marcha para acabar con las bacterias y las células
cancerigenas que haya en tu cuerpo. De heche hay estudios que recomiendan el ciclismao
aenfermos deSIDA y cancer.

© Bueno para tu cerebro. No es una exageracidn: al tener mas oxlgena, tu cerebro
puede pensar mas facilmente. Ademds, comenzards a segregar mas endorfinas
~también conocidas como hormonas de la felicidad- de manera que te sentirds mejor.
De hecha, hay estudios gque ponen de manifiesto que las personas que montan en
bicicleta sufren menos depresiones.

Egtdmnhaceric?

Protege tu cabeza conun casco homologado, usa algin reflectante gue te haga visible y
antes de montarte en ella realiza algunos calentamientos de huesos, misculos y
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articulaciones, sobretodode las extremidades inferiores.,

Una vez montado en ella debas tener el torse ligeramente inclinado adelante. Esto tensard
tu espalda por lo que debes hacer algunos ejercicios abdorminales encogiéndalos con las
piernasflexionadas al pedalear.

Cambia frecuentemente el ritma, alternando los suaves con los intensos y evita meterte
mucha caiia si quieres conservar tus rodillas: cuenta una vuelta cada vez que el pedal pase
porel mismao ladoy no superes las o vueltas por minuto.

Aungue la bici refuerza tw sistema inmune, existen factores como el frie o el calor excesivo
pueden ponerlo en riesgo. Mo cometas locuras: jjpedalesra las cuatrode latarde con 35°C.
no essaludable!!

Py ;Cuantotiempo?

Aungue los beneficios del pedaleo empiezan a partir de los 20 minutos, el mero hecho de
que te montes en la biciya implica una actitud positiva asi que, si solo tardas 10 minutos en
llegar a tu trabajo cada dia... jjbuenos son!! Ademds, comenzaras a ver lo maravilloso de
esta practica y sequro que te subes al carro del ciclismo. Aqui tienes una peguefia tabla para
que veas lo beneficioso de estar mas tiempo sobre el sillin. ;Te animas?

Duracion B Desde aqui te
del ejercicio .
. proponemos un calculo

10 minutos Mejora articular

20 minutos Refuerzo del sistema Gasto en carburante al mes
inmunitario - Gasto bicicleta

30 minutas Mejoras a nivel
cardiovascular =iitodo es ahorro!!

4o minutos Aumentodela;: | cuoossoisssoies e e
capacidad respiratoria

5o minutos Aceleracidn del
metabolgme = | "TTTTTTTtTTTTonTTmosmmmmemsmsss

6o minutos Controldepese, | TS RER RS e R
antiestrésy = | sescsscsccccsscsscccsassasacaas
bienestar general.
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Subir y bajar escaleras es muy cansado, sobre todo si no sueles

hacerloy tuvida no es lo suficientemente activa. Sin embargo sen muchas las ventajas y
los beneficios de esta practica por lo gue te planteamos que vayas incluyéndola en tus
rutinas diarias. Eso si, jno subas a la decimocvarta planta el primer dia! Empieza poco a

pocoy, sobretodo, no busques el ascensor: jencuentra las escaleras!

%Lu bueno

Siempiezas a hacerlo regularmente en pocas semanas notaras los cambios ya que estos
revertiran en tu condicidn fisica (cada vez te cansaras menos); fortaleceras los misculos,
huesas y articulaciones de tus extremidades inferiores; mejorards tu salud
cardiovasculary, coro implica el gasto de calorias, tarmbién te ayudard a guemar grasas,
reducir |a celulitisy perder peso.

Ademds de ser un ejercicio baratisimo —gratuito, podiames decir- no te engafies:
muchos ascensores son lentisimos asi que al subir y bajar escaleras, ademas de ahorrar
dinera, ahorrards tiempoy legaras antes a tu desting.

IﬂéCuéndoycéma hacerlo?

En primer lugar alvida que existe el ascensor y dedicate a buscar escaleras —que no sean
mecanicas, eso si- siempre que puedas hacerlo: cuande llegues o te vayas de casa, enel
trabajo, en centros comerciales, en el hipermercado, el colegio, la estacidn de tren o el
garaje... Aunque note hayas fijadote redean muchos peldafios.

Malo hagas todo de golpe. Ve poco a poco, asl no te frustrards y abandonards. Sitrabajas
en una séptima planta o vives en el décimo, ve probando: bajate del ascensor antes de
llegar a tu desting y observa cdmo tu capacidad fisica va evolucionando. A medida que
pasen los dias podrasirsuperando los retos que te plantees.

Site cansas antes de llegar, aminora el ritme y controla bien tu respiracidn. Aspira y

expiradespacio, profundamentey aritmo pausado.
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¥, sobre todo, sigue los sabios consejos de Julio Cortdzar (1914-1984) en las deliciosas y
siernpre recomendables Historlas de Cronaplos y Famas (1562) a la hora de subir una
escalera cuando afirma que “se suben de frente, pues hacla atrds o de costado resultan
particularmente Iincdmedas”. El escritor recomienda "mantenerse de pie, los brazos
colgando sin esfuerzo, la cabeza erguida aunque no tanto que los ojos dejen ver los
peldzfios inmediatamente superiores al que se pisa, y respirando lenta y reqularmente”,

jEvallUate!

5i has decidido asumnir que los ascensores y las escaleras eléctricas que te rodean se han
estropeado, jenhorabuena! Ahora te proponemos gue analices comeo evolucionas
semanalmente y puedas disfrutar de tus progresos. Para eso contabiliza el tiempo que te
torna subir determinado tramo de escaleras (no tienes que comprarte un crondmetro, usa
el madvil). Hazlo rapido aungue sin hacerte dafio y apunta el tiempo que tardas. Repite esto
sernanalmente y observa tus avances. jNo hay mejor estimulo que |a superacidn!

Tomo nota...



Bailando, me
paso el dia bailando

w - _ w
Yo no stlobailoenladiscoteca

Mote lo pienses mas vy haz como Alaska y los Pegamoides enlos ochenta

o jacaso creias que solo podias hacerlo en una pista de baile o en la caseta de feria? Pues
estabas equivocado. Bailar es una practica que pone en funcionamiento tus huesos y
musculos v si la llevas a cabo de una manera mas o menos sistematica redundara

positivarmente en tu salud.

Si ellos se pasaban bailande “con o sin compafia®, toma ejemplo, preparate v lanzate a
la pista... de tu saldn. Mo necesitas contar con un auditorio, unos metros te bastaran y
ademds jtampoco te costard nada! En Internet tienes miles de videos gue pueden
orientarte y ayudarte a elegir ritrnos o estilos pero ten siempre algo muy claro: escojas
bachata o hip hop, flamence o ska, break beat o punk... escoge algo que te guste
realmente. A partir de ahi ya sabes: "muevo |a cabeza, muevo el pié, mueva la tibia y el
peroné, muevo la cabeza, muevo el esterndn, mueve la cadera, siernpre gue hay una

ocasidn®,

%Lo bueno

Al mover misculos y articulaciones, los estas activando consiguiendo gue se vuelvan
mas elasticos y fuertes. Esto disminuye el riesgo de padecer osteoporosis, aumenta tu
fuerzafisicay mejoratusreflejos.

Bailar contribuye a |a disminucidn de la presidn arterial, mejora la circulacidn de tus
organos y extremidades vy, al respirar profundamente, fortaleces tu capacidad

pulmonar.

Tu coordinacién motora se vera optimizada, mejoraras tu postura y alineacién corporal
corrigiendo males habitos y evelucionando en todo lo que se refiere al equilibrio, la

expresidn, sintoniay flexibilidad.

Al suponer un desgaste flsico importante, estards mas relajado y desinhibide lo que
revertird positivamente en tu capacidad para conciliar el suefio y hasta en tus relaciones

sociales.
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Los movimientos ritmicos prolongados (a partir de 20 minutos) queman |a grasa que te
sobra —hay estudios que garantizan que una hora de baile intenso consume casi goo
calorias asi que bailando reducirds el colesterol y eliminaras las sustancias tdxicas del

cuerpo-.
%] ;Cuando, dondeycomo?

Estas preguntas tienen facil respuesta. Los especialistas recorniendan gue solo 20 o 30
minutos de baile 3 veces a la semana son beneficiosos para tu salud, tu estado emocional y,
ademas, queman calorfas. Plantéatelo seriamente y busca ese pequefio hueco en tu horario
sernanal. Site parece mas divertido, puedes hacerlo durante el fin de semana e incluiren tu
sesidn de baile al resto de tu familia. jLos nifios se lo pasardn muy bien! Por supuesta que
también puedes optar porlasdiscotecas de toda la vida, apuntarte a clases de balle o acudir
a sesiones de gimnasia aerdbica con un togue de baile pero clarg, jjeso no es tan barato
comoencenderel equipede misicaen casal!

Elige un lugar cémedo, amplio y en el que la temperatura sea agradable. Hay guien
recomienda evitar lugares con espejos —pueden distraer y afectan a las personas timidas,

peroesodepende deti-.
Laropa debe sercomoda y elastica, asi como el calzado que elijas.

Antes de comenzar es recomendable precalentar para evitar posibles lesiones. Realiza
algunos estiramientos.

La misica debe tener ritmo. Ya te hemos dicho gue no importa el estilo siempre y cuanda te
guste. Internet y |as plataformas de video gue alll encontraras pueden orientarte y darte
alguna pista.

Si vas a bailar con mas gente, estupendo pero debes desinhibirte, no estar cohibido o
avergonzado ya gue el propdsito es moverse y cuanto mas mejor. 5i eres una persona
timida, es mejor gue lo hagas en soledad. jAsi podras desfogar!

Mo parmitas que te interrumpa nadie porque este es tu tiempo, més adn si solo vas a
dedicarle 20 0 30 minutos. Planificalo todo para que nada ni nadie obstaculice o entorpezca
que disfrutas plenamente y de manera continuada de tu sesion de baile. Apaga elteléfonoy

olvidate de todo, salvo de bailar,
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esta de moda

“ououyalercade”

Sabemos que cada vez tienes menos tiempo para hacer la compra,
que resulta facil y comodao realizarla desde casa en |as webs de los supermercados y gue

asl, aveces, gastas menos dinero.

También es clerto que en atras acasiones coges el coche, vas al hipermercado y haces
una compra pantagruélica que aprovisiona de viveres tu hogar para més de un mes vy,
claro, para ellotienes que coger el coche.

Si te sientes identificade con cualguiera de las dos opciones anteriores, con esta ficha
vamaos a proponerte un reto: comprate un carrito de lacompra.

Es el primer paso para volver a disfrutar de una actividad que nuestras madres o abuelas
hacian a diaric y gue, ademas de ser beneficiosa para el medioambiente (dejaras de usar
las contaminantes bolsas de plastico) es buena para tv estado fisico, econdmico y

mental.

% Lo bueno

Acudir a los establecimientos con un carrito (y no con el coche) limita la cantidad de
productos que puedes adquirir. Esto significa que tendrés que planificar tu compra y que,
come no puedes llevar a casa todo lo que te apetece, elaboraras un listado de

necesidades mas o menos cerrado que se traducird en unimportante ahorro econdmico.

Dirds adids a las contaminantes bolsas de plastico que tanto dafio hacen al
medioambiente -y, en ocasiones, a tu bolsillo—. Piensa cudnto material inservible llega a
tu casa a diario y en el dafio que hace al medicamblente. Con tu carrite reducird
muchisimeo esa cantidad.

Ya sea una plaza de abastos o una gran superficie, acudiendo semanalmente a ella
podras comparar precios y calidades, disfrutaras de los productes tocandolos,
oliendolos, seras mas consciente de las posibles ofertas, tendras acceso a productos de
temporada...

Los comercios son un punto de encuentro de ciudadanos en los que no solo se establecen
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relaciones comerciales sino gue también se desarrolla la sociabilizacién. Si acudes cada
sernana al mercado de tu barrio irds conociendo poco a poco a los vendedores, a otros
clientes, a vecinos... Disfrutaras tarto de ese momento semanal gue lo instaurards como

citaobligada.

El mera hecho de desplazarte andando hasta el lugar donde hayas decidide hacer la compra
ya implica una actividad fisica. Si a esto le afiadimos el proceso de realizarla y, sobre tode,
arrastrar de vuelta hasta casa el camito cargado de productos, el ejercicio aumenta
considerablemente,

Cuando compras con el carrito pones en marcha multitud de musculos, huesos y
articulaciones de manera que los estas fortaleciendo v volviendo mas flexibles, Ademas,
guemas calorias y grasas lo que, unide a la estimulacion cardiopulmunar gue supone, se

traduce enamplics beneficios para tu salud.

| ;Cuandoycomo hacerlo?

Escoge un carrito comodo y, sobre todo, resistente. Piensa que en la actualidad hay cada

vezunamayor oferta perogue, en muchas ocasiones, lo barato sale caro.

Recuerda que, aungue no vas a correr una maratdn, ejercitards tus misculos por lo que te

recomendamos que utilices ropay calzado cémodo.

Establece un dia a lasemana para acudir al supermercado o la plaza de abastos de tu barrio.
Desde aqul te proponemas la mafiana del sdbado. 51 tienes hijos pequefos, llévalas. Es
interesante que ellos vayan conociendo los diferentes productos, que vean que la merluza
notiene forma derodajaso el pollode filetes.



20000000000000 EStirando,
estirando

Yono estoyagar Tohade”

Podriamos decir gue los estiramientos estan en esa frontera que separa

la wida sedentaria de la fisicamente activa ya que preparan al cuerpo para realizar un
ejercicio o esfuerzo mas o menos intenso. Al estirar nuestros misculos los hacemos mas
flexibles para gue cambio de pasivo a active no sea traumatico y se produzca algdn tipo
de lesidn.

Aungue son imprescindibles para practicar deportes que requieren algin tipe de
esfuerzo, los estiramientos pueden ser de gran ayuda en tu vida diaria ya que ponen an
marcha mdsculos que, en ocasiones, llevaban afios dermidos. Mo tienes que ser
deportista para hacer estiramientos. Sin embargo, su practicaes muy beneficiosa.

Te praponermos un reto muy sencillo y que solo te robard unos 16 minutes diarlos cada
dia: estirate, Puedes hacerlo 2 cualquier hora (recuerda que son imprescindibles sivas a
hacer deporte) pero desde agui te recomendamos gue los hagas por la mafana
temprang, antes de ir al trabajo. Ya te hemos dicho que se realizan en poco tiempo asi
que solovasatener que poner el despertador 10 minutos antes. Sives que porla manana
te cuesta mucho, hazlos antes de meterte en la cama: como los mdsculos se relajan,

dormiras mejor.

% Lobueno deestirarse

Una vez realizados los estiramientos, la tensidn muscular se reduce de manera que
consigues relajar el cuerpe y con ello la sensacidn de bienestar general aumenta
considerablemente. Por eso también son muy recomendables después de haber
realizado ungran esfuerzo fisico.

Los estiramientos practicades reqularmente mejoran la movilidad de tus mosculos asi
como la velocidad y coordinacion de tus movimientos. Serén mas elésticos, fuertes,
flexiblesy potentes.

Con esta practica prevendras lesiones musculares, jMunca te ha dado un tirgn al
agacharte en |a oficina o al coger algo de esa estanteria que esta tan alta? Despidete de
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esoyaque los musculos estirados, al ser menos rigidos, resisten mejor las tensiones.

Mejoran los planos de deslizamiento y orientan adecuadamente la disposicién de las fibras

musculares, lo que provoca una especie de micromasaje.
M ¢Cuando y como me estiro?

Los estiramientos se realizan antes de practicar un deporte aungue en esta guia te los
proponemos coma una actividad mas que inclulr en tu dia a dia aunque no hagas ejercicios
intensos. Porla manana temprana, justo al levantarte, y porla noche, antes deir a la cama,
esloideal y masrecomendable va que solote quitaran diez minutos. Site parece demasiado
tiempo empieza por hacer una serie de estiramientas una vez al dia y ve incorporando mas
conforme vaya pasando el tiempo. Comovas a observar los beneficios rapidamente, seguro

que terminas hacigndolos dosveces al dia, minima.

Mo te estires drasticamente, Piensa que es una especie de gran bostezo (cuando bostezas
estas estirdndote) y que el dolor marcara tus limites v en ese momento estds dafando al

milsculo que quieres reforzar. Los movimientos deben ser lentos

Tu cuerpo debe estartotalmente relajadoy, al tiempo que te estiras, no puedes olvidarte de
respirar de manera lenta, profunda, ritmica y siempre controlada. Mantén tu cabeza
erguida (gue no significa rigida, sino come lo que es realmente: la prolongacidn de tu

espalda). Mo curves tuespalda y espiraa la hora de hacer el estiramiento.

Debes sentir el estiramients en el centro del mosculoy jnunca enlas articulaciones!



Tabla de estiramientos

10 sequndos 30 sequndos
cada lade

W 20 seqgundos E : 30 segundos

3 veces g segundos 20 segundos
cada una ? cada pierna
2 veces § segundos 20 segundos
cada una cada piermna

= e—
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30 segundos 20 segundos
cada piema cada pierna
10 segundos 2 veces
cada pierna 5 segundos
; g L—ﬁl cada una
20 segundos 15 segundos
cada pierna

X Vi

10 segundos 10 segundos
cada pierna cada pierna
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sesssssss Asibarria,
asi, asi...

Mo adelgazo wjentras hago
tareasdonésticas”

Estamos de acuerdo en eso: realizar las tareas domesticas es pesado y cada vez es méas
dificil encontrar tiermpo para hacerlas aunque sean de obligade cumplimiento. Pues, si
es asi, aprovechalo, Muchos estudios ensalzan los beneficios y virtudes para |a salud de
mantener |3 casa limpia y recogida llegando a comparar las tareas domésticas con la
practica del jogging o el levantamiento de pesas.

A partir de ahora agarrate a esos estudios y piensa gue, mientras haces las camas, coges
en brazos a los nifios o pasas la aspiradora estas consiguiendo que tu vida sea mas activa
fisicamente y que eso revierta en tu salud fisica y mental. Desde esta guia te daremos

algunos trucos para que le sagues adnmas partido a esos “ejercicios domeésticos”.

&I Lobueno

Limpiar de manera mds o menos vigorosa pone en marcha tus huesos y misculos,
supone un desgaste fisico (mira la FICHA 2) y te ayudan a quemar calorias y grasas. De
esta manera reduces tu colesterol y, al activar tus pulmones —freqar es muy cansado— se

beneficia también tu sistema cardiorrespiratorio.

Teniendo tu casa "como una patena” también mejoraras tu estado emocional ya que
ayuda a relajarse del estrés que supone la vida cotidiana cada vez més llena de
obligaciones socialesy laborales,

Cuando observas tu casa impia v ordenada jno te sientes mucho mejor? Esto se debe a
que los lugares limpios v ordenados son mas armonioses y se observan desde
perspectivas emocionales mas positivas, tranguilas y agradables lo que, sin duda, tiene
su beneficio entuestado psiquico.

| ;Como hacerlo?

Aungue las tareas del hogar implican una actividad fisica importante, debemos de
reconocer que no son el mejor ejercicio que podamos hacer y esto se debe a gue muchas
ocasiones no las realizameos correctamente lo que da lugar a dolores en la espalda,
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articulaciones y extremidades ademas de contracturas o problemas en la circulacidn.

Ademas, el gue hagas determinadas tareas no significa gque te estés ejercitando como
debieras o gue vayas a conseguir los resultados gque desees. Por eso desde aqui te
propenemaos algunas claves para que optimices el trabajo gue haces en casa de manera que

practigues tu"gimnasia doméstica”.

Para convertir el trabajo doméstico en gimnasia es fundamental que adoptes la postura
correcta en cada tarea lo que significa que no tenses las extremidades y mantengas la

cabeza erguida, alineada con los hembros y gue no encorves la espalda.

Aungue tengas prisa, no estds haciendo una contrarreloj de manera que no vas a batir
ningun record mundial. Aungue es cierto gue las actividades debes mantener cierto ritmo
-te recomendarnas para esto que pongas una misica acorde con éste—, no puedes olvidar
hacer pequefios descansos de entre 2y 5 minutos cada vez que acabes algunatarea.

Ala hora de planchar, mantén la espala recta y utiliza varios libras para tener un pie en alto.
Altérnalo y cambia el pie cada cierto tiempo. Si el planchado se prolonga durante mucho
tiempo, notealvides de sentarte un par de minutos y descansar,

EnlaFICHA Byate hemos hablado de las bondades de hacer la compra con un carrito asi que
iponlas en practical 5i decides hacer la compra sin €, recuerda distribuir el peso de la
manera mas equitativa entre los dos brazos y no superes los 3 kilogramos en cadauno.

Graba esta frase entu mente: "voy a cuidar mi espalda”. Asi, cuandovayas a cogeren brazos
aun nifio agachate primero flexionando tus piernas y sin doblar tu columna. Para tu escoba
o fregona utiliza pales largos que te faciliten el trabajo y no te cbliguen a encorvarte (sobre

todo cuando escurres lafregona).

A la hora de pasar la aspiradora por debajo de un mueble -la cama, por ejemplo-, flexiona

una pierna apoyando la rodilla en el suelo.

Cuando vayas a limpiar los cristales o el polvo, alterna la mano con la gue lo haces y cambia
el brazo que se esta ejercitando. Porgue te pongas de puntillas no vas a ser mas alto: evita

estirarte para alcanzarlas zonas menos accesibles y utilizauna escalera segura.
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al taller

“onopaoqucto”

Los ayuntamientos son cada vez mas conscientes de lza importancia que
tiene la actividad no solo fisica, sino también mental de sus civdadanos. Por eso los
talleres recreativos y las actividades socioculturales de entretenimiento son cada vez

mas frecoentes entre su oferta,

Desde pilates a la cocina tailandesa pasando por artes marciales o bordado de
mantones, la oferta es casi infinita y abarca todos los sectores, Ademis, en lamayoria de
los casos son gratuitos —o solo tienes que pagar una pequefia cantidad casi simbolica a
modo de matricula yfo reserva— asi que no te lo pienses y acude a tu ayuntamiento a
prequntar. Las propuestas son multiples y variadas y existen iniciativas especificas para

nifios, MUjeres o personas mayores.

Esosi, desde esta guia apostamos por aguellas que, ademas de garantizar las relacionss
sociales y la estimulacidn intelectual, ponen en marcha tu osamenta, que para eso
estamos aqui. A continuacién te proponemos una serie de actividades aungue te

animamos aque te informes en tu ayuntamiento, sequroque tienen muchas mas,

:PILATES:

Es un sistema de entrenamiento fisico y mental que ha estade muy de moda en los
ultimos afics. Se trata de conjugar gimnasia, traumatologia y yoga dando lugar a una

actividad gue estimula tu fuerza muscular, el control mental, la respiracidn y la relajacidn.

Serecomienda a gente de todas las edades ya que fortalece lamusculatura sin aumentar
el volumen excesivarmente y aumenta la flexibilidad y agilidad. Ademads, corrige la
postura ayudando a la llamada higiene postural y reduciendo los dolores de cuello,
espaldas y lumbares. También tenifica los misculos de abdomen, gliteos y espalda y

favorece la coordinacion, la postura, la respiracién o el equilibrio.



q.'%i’?udancﬁua

:TAICHI:

El Taijfgudn, conocido abreviadamente como Tai chi, es una arte marcial del Irmperic Chino
gue practican millones de personas actualmente y que tiene su origen en una ancestral
lucha cuerpo a cuerpo (armada o no). Actualmente es considerado como una forma de

gimnasia muy provechosa parala salud.

ElTaiChi busca la comunidn entre conciencia y movimiente corporal consiguiendo armonia
y serenidad. Se recomienda practicarlo para combatir la artritis, el dolor de espalda,
mantener el peso del cuerpo, fortaleces los midsculos y aumentar la flexibilidad. También es

bueno para los diabéticos ya que se le asocia con laregulacién de los niveles de glucasa.

:YOGA:

Elyoega es una disciplina milenaria de Oriente con una tradicién de 2c00 afios. Aungue en un
principio esta vinculado al hinduismo, el yoga es vna técnica que, mas alla de esos

conceptosreligiosos, trabajamente, el cuerpoy el espiritu.

Ademas de aumentar la flexibilidad, el yoga mejora el tono muscular y tiene un efectos
relajantes al tiempo gue facilita la concentracién. Fortalece los huesos, mejora la
respiracion, la circulacién y la digestion. Su practica regular estimula el sistema
inmunaldgico, mejora el funcionamiemto de los drganos sexuales y otorga gran estabilidad

emocional ayudando a saber administrar nuestros sentimientos y emociones.

:BAILES DE SALON:

Son aguellos en los que una pareja baila de forma coordinada, siguiendo pasos y ritmos
preestablecidos. Tanto en su versidn social o lidica como deportiva (se realizan
competiciones federadas) requiere de un aprendizaje y suponen lz practica de gran
variedad de ellos que van desde el vals hasta el cha-cha-cha pasando por el bolero, el chotis,
la cumbia, elfox-trot, el pasedoble, el rock and roll, el tango, el ska, lasamba...
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La practica de cualquier baile supone una gran ventaja: teda la actividad fisica se hace
disfrutando. Supone un trabajo cardiovascular que beneficia al corazon, se aumenta la
resistencia fisica y se queman calorias. Ayuda a la coordinacién de movimientos, el ritmay

elequilibrioc altiempo que se moldea lafigura y se desarrollan las relaciones sociales.

:FLAMENCO:

Este género espafiol de danza y musica tiene su arigen en Andalucia y comprende una gran

variedad de los llamados palos (variedades tradicionales de cante flamenca).

Influye en la salud fisica y mental. Supone un excelente trabajo en lo gue se refiere a la
actividad cardiovascular y la postura. Bailar flamenco libera tensiones, permite expresar
emociones y elimina presiones. Alivia los dolores de espalda y corrige errores de postura en
la columna; provee mayor agilidad, estabilidad, equilibrio y balance al cuerpo; coordinacion

de brazos y piernas; etc. El flamenco ejercita la memoria, el oido, el ritmeo, la coordinacidn...

: DANZADELVIENTRE:

La danza del vientre es una danza que combina elementos del baile tradicional de Oriente
Medio con otros del norte de Africa. Estd muy extendido en occidente por sus propiedades

beneficiosas enlasaled ya gue concilia el trabajofisico con el mental.

33



£

q.'%i’?udancﬁua

Entre sus beneficios destaca la capacidad que tiene de medelar la figura sin grandes
esfuerzos, la correccidn de vicios posturales, la flexibilidad que otorga al que lo practica.
Muy vinculado a ello esta la flexibilidad y cdmo favorece los ciclos menstruales ya que se
trabaja muche la zona de la cadera, la pelvis v los abdominales. La danza del vientre

aumentalafeminidad y la autoestima ademas deformentarla creatividad.
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Fotocopia este cuadro y ve incorporando en &l tus
actividades. Consérvalo v observa como vas aumentando tu
actividad fisica conforme se van sucediendo las semanas.

Fecha: e

Semanan®......
L
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A continuacion te proponemos otra tabla para que midas,
en la medida de o posible, las actividades que realizas a diarie.
Las ultimas casillas de la primera columna estén en blanco para que
vayas incluyendo tus actividades diarias (pilates, aerabic, etc.). Debes incluir el tiempo en
lasequnda colurmnay, enlaterceray conayuda de la FICHA 2, puedes caleularel nimero de
calorias que has consumido mientras las realizabas, Note centresen ellassino enel tiempo
gue dedicas cadadiaacuidartusalud, Consérvalas y observa comavasevolucionando,

Fecha: W
Minutos | Calorias Observaciones

Caminar

Montar en bici

Subir escaleras

Bajar escaleras

Bailar

Estiramientos

Ir de compras

Planchar
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Actividad Minutos

Calorias

Observaciones

Fregar platos

Barrer

Pasar aspiradora

Fregar suelo

Limpiar polvo

Limpiar cristales




- o) aeMpez,
Para terminar... e o>

del find
Enrigue Bunbury

...para terminar te decimos gue no termines. El
mero hecho de gue hayas cogido entre tus manos
esta guia, la hayas abierto, leido y, evidentemente, reflexionado con ella ya supene un
cambio en tu actitud. 5é constante, no decaigas en tu empefio y, sobre todo, no te
castigues. Interiorizay haz tuyala letra de Lady Blue de Bunburyy grita "Hoy voy a empezar,

hoy esel comienzo del final... de mivida sedentaria®.

Una vez gue hayas empezado a incorporar en tus rutinas diarias los pequeiios cambios que
te hemos estado proponiendao, vas a sentirte mejor y observards cambios no solo fisicos,
sino también emaocionales.

En esta tarea es importante gue no dejes de evaluarte, que observes como evolucionas con
eltiernpo y, en este sentida, te serdn muy Otiles las FICHAS 11 12 mediante las que podras
elaborar un plan de trabajo y un métode sencillo de evaluacidn, aungue td siempre puedes
crear otros, como también —y esto lo deseamos encarecidamente— disefiar otras
actividades que reviertan en tu salud fisica y emacional.

Per Ultirme vamos a proponerte gque, una vez pasadas unas semanas, vuelvas a realizar el
test de evaluacidn de la FICHA 1 con el que empezdbameos la parte practica de esta gula,
iVeras como has cambiado! Sigue haciéndolo porque el camine no termina y, sobre todo,
tenen cuenta queya has hecho lo més dificil: empezar,

]
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