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Mantenerse activo fisicamente puede ayudarlo a mejorar su estado

< ENAEFS

Elder Nutrition and Food Safety

fisico y mantenerse independiente. Esto también puede ayudarle areducir € riesgo de padecer de
enfermedades como la diabetes y a mangjar las enfermedades que usted pueda ya estar sufriendo.
Si usted no es una persona activa fisicamente, ¢que lo detiene a comenzar? Sigaleyendo para
aprender como superar y derrumbar algunas de las barreras en contra de la actividad fisica

Barreras Comunes y Sus Soluciones

No tengo el tiempo para realizar actividad
fisica por 30 minutos cada dia.

Realice tanto como usted pueda. Toda
actividad fisica cuenta. Empiece con 10
minutos al dia e incremente gradual mente
mas tiempo. Usted no tiene que empezar
realizando todos |os 30 minutos de actividad
fisicade una sola vez.

El vecindario donde vivo no estd seguro deir
acaminar.

Encuentre una actividad fisica que usted
pueda realizar bajo techo, por ejemplo como
tomar una clase en un centro comunitario o ir
acaminar en un centro comercial.

A mi no me gusta hacer gercicio en grupo.
Escoja una actividad que usted puede realizar
por Sl Mismo Sin otras personas, como ir a
caminar afuera o seguir un programade
aerdbicos en latelevision o en video.

Me aburre la actividad fisica.

Encuentre una actividad que a usted le gusta
hacer. Pide que un amigo le acomparie.
Varie su rutina.

Al caminar me duelen lasrodillas, y tengo
problemas con mi equilibrio.
Trate de bailar sentado o practique natacion.

Hace mucho calor afuera.

Camine dentro de un centro comercia o un
supermercado o utilice un video de aerdbicos
en casa

No tengo la ropa apropiada.
Vista cualquier ropa que sea comoda.

Asegurese que los zapatos le gjusten bieny
gue las medias no =
molesten o irriten su piel.
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Tengo miedo que mi enfermedad empeore.
Habla con su proveedor de salud acercade las
actividades que son apropiados para usted.

No tengo suficiente dinero para ser miembro
de un gimnasio o para comprar equipo
atlético.

Lo Unico gque usted necesita es un buen par
de zapatos para caminar.

Tengo miedo que mis niveles de glucosa en
la sangre disminuyan.

Si usted esta tomando medicina que pueda
causar que sus niveles de glucosaen la
sangre disminuyan, hable con su proveedor
de salud acerca de como realizar
seguramente su actividad fisica



