PATIENT EDUCATI

La Salud de la Mujer e SP045

5 oBSTETR/c,

0
1951 N
&

et 5“

<<

1\,\5 AMERICy, .
)
3151301033‘*’9

The Amerlcan College of

Obstetricians and Gynecologists
WOMEN’S HEALTH CARE PHYSICIANS

Manténgase activa:

la actividad fisica y el ejercicio

La actividad fisica reqular ofrece muchos beneficios. Puede
ayudarla a prevenir o controlar enfermedades, adelgazar y sentirse
mejor. Todos los dias puede mantenerse activa haciendo ciertas
tareas, como caminar vigorosamente al trabajo, trabajar en el
jardin o mediante ejercicio planificado. Hacer suficiente actividad
fisica y ejercicio es clave para llevar un estilo de vida saludable.

Este folleto explica

e |os beneficios de la actividad fisica

* |os tipos de actividad fisica

* las recomendaciones actuales para la actividad fisica

® cOmMo comenzar

e consejos de seqguridad

Los beneficios de la actividad fisica
La actividad fisica beneficia al cuerpo de muchas
maneras. Cuando se mantiene activa
e se fortalecen los musculos
e aumenta su flexibilidad
e tendra mas energia
e ayuda a controlar el peso
La actividad fisica que se hace regularmente hace

mads que solo hacerla lucir y sentirse mejor. Puede
ayudarla a evitar enfermedades graves. Fortalecer el

corazén y los vasos sanguineos ayuda a que aumenten
los niveles de colesterol “beneficioso” y reduce la pre-
sién arterial. Estos cambios disminuyen el riesgo de
presentar una enfermedad cardiovascular, la causa
principal de muerte tanto en los hombres como en las
mujeres en Estados Unidos.

Mantenerse activa puede ayudar a desarrollar y
mantener huesos fuertes. Permite también reducir el
ritmo de la pérdida 6sea que ocurre en las mujeres con
el paso de los afios y puede ayudar a evitar la osteo-
porosis. Puede ademas reducir el riesgo de padecer de
diabetes mellitus y desarrollar ciertos tipos de cancer,



como cancer del colon y del seno. Las mujeres que no
son activas corren un riesgo mayor de presentar esos
problemas médicos.

La actividad fisica es buena tanto para la mente
como para el cuerpo. Alivia el estrés, la ayuda a dormir
mejor y puede mitigar la depresion y la ansiedad.

Tipos de actividad fisica

Hay dos tipos de actividad fisica: 1) la actividad aero-
bica y 2) la actividad de fortalecimiento muscular. Lo
ideal es combinar ambas. En ambos tipos, usted misma
puede aumentar el nivel de actividad con el tiempo.

Ademas de estos tipos de actividades, también es
importante mejorar la flexibilidad. Esto quiere decir
estirar cuidadosamente los musculos y las articulacio-
nes. Algunos programas de ejercicio, como Pilates y
yoga, se han disefiado para mejorar la flexibilidad. Los
programas que se hacen en el agua, como el aerébico
acuatico, también son una manera popular para pro-
mover la flexibilidad y reducir el riesgo de sufrir una
lesion.

Actividad aerdbica

La actividad aerdbica (o cardiovascular) es aquella que
activa los musculos grandes del cuerpo (como los de
las piernas y los brazos) de una manera ritmica. Este
tipo de actividad fortalece el corazén y los vasos san-
guineos. La actividad aerdbica también quema calo-
rias, lo que la ayuda a adelgazar o mantener su peso.

Agregue actividades fisicas a la vida

Algunos ejemplos de actividades
aerdbicas de intensidad moderada:

Algunos ejemplos de actividades
aerdbicas de intensidad vigorosa:

En lo que respecta a actividad aerdbica, hay dife-
rentes niveles de intensidad. La intensidad es el grado
de esfuerzo que requiere la actividad. Intensidad mod-
erada quiere decir que el movimiento es tal que sube la
frecuencia cardiaca (el ritmo del corazén) y comienza
a sudar. Aunque adn puede hablar normalmente, no
puede cantar. Una actividad de intensidad vigorosa
es aquella en la que es dificil hablar sin pausar para
recibir aire. El cuadro “Agregue actividades fisicas a la
vida” le da ejemplos de actividades aerébicas de inten-
sidad moderada y vigorosa.

La actividad aerdbica también promueve la resisten-
cia muscular. Cuanta mas resistencia muscular tenga,
mayor sera el tiempo que pueda ejercitarse.

Actividad de fortalecimiento muscular

Las actividades de fortalecimiento muscular, que tam-
bién se conocen como ejercicios de resistencia, aumen-
tan la musculatura y reducen la pérdida Osea. Las
actividades que activan, mas de lo habitual, los muscu-
los y los huesos los ayudan a fortalecer. A medida que
aumenta la musculatura, aumentara también el tono
muscular. Mientras mas musculos tenga, mejor podra
el cuerpo quemar calorias. Algunos ejemplos de activi-
dades de fortalecimiento muscular son, entre otras:

e Levantar pesas y usar maquinas de levantamiento
de pesas

e El yoga o Pilates
e Usar bandas elasticas de resistencia

® Hacer ejercicios de flex-
iones de los brazos (“push-
ups”), elevaciones de
piernas (“leg lifts”), senta-
dillas (“squats”) y ejercicios
abdominales (“sit-ups”)

e Caminar vigorosamente e Trotar o correr * Trabajar arduamente en

e Hacer ejercicios aerdbicos e Nadar estilo libre

el jardin (como excavar o

acuaticos o Andkr @n bicden 5 mes de trabajar con una pala)
e Andar en bicicleta a menos de 10 mph Una “repeticién” es un mov-
10 mph e Saltar cuerda (cuica) imiento completo de una
e Jugar dobles de tenis e Trabajar arduamente en el jardin a;tiyidad. lel)rg rgcibirllos l;eg—
; 4 eficios que brinda a la salud,
* Empujar una podadora de césped e Caminar cuesta arriba o con una haga agdvidades de fortaleci-
* Nadar mochila pesada miento muscular hasta que sea
e Bailar bailes de salon e Jugar tenis individual dificil hacer otra repeticion.
e Trabajar en el jardin e Jugar baloncesto

Recomendaciones sobre la

0]

Bl Actividad de intensidad moderada
Actividad de intensidad vigorosa

Recomendaciones sobre la actividad fisica semanal

ﬁ 150 minutos

2 dias de actividad de
fortalecimiento muscular

actividad fisica

Los Centros para el Control y la
Prevenciéon de Enfermedades
recomiendan que los adultos
hagan 150 minutos de una
actividad aerdbica de inten-
sidad moderada a la semana,
junto con actividades de forta-
lecimiento muscular 2 dias o

VN,

mas a la semana. Otra opcion



Caminar

Caminar es una de las formas mas flexibles de
actividad fisica. Se puede hacer en casi cualquier
lugar y momento. Por ejemplo, podria dedicar
20-30 minutos para dar una caminata rapida
durante la hora de almuerzo. No tiene que tener
destrezas ni equipos especiales. Siga estos consejos
para mantenerse segura y evitar lastimarse:

e Elija un sitio seguro para caminar.
e Comience gradualmente.
e Beba mucha agua.

e Use zapatos para caminar con suela flexible y
gruesa.

e Use ropa que la mantenga seca, comoda y
visible al trafico.

e Evite dar caminatas intensas en climas
extremadamente calidos o frios.

Caminar puede ayudarla a cumplir con sus metas
semanales de actividad aerobica. Durante una ses-
i6n a un ritmo moderado, dara aproximadamente
1,000 pasos en 10 minutos. Seguir estas reglas la
ayudard a sacar el mayor provecho a su caminata.

e Mantenga elevada la barbilla y los hombros
hacia atras.

e Camine de manera que el talén toque primero
el suelo.

e Apunte hacia adelante los dedos de los pies.

e Mueva los brazos hacia adelante y hacia atras
mientras camina.

Tal vez le resulte divertido llevar un registro de los
pasos que da para ver su progreso y mantenerse
motivada. Puede comprar un podémetro sencillo
0 usar una aplicacion en el teléfono para contar
los pasos. Trate de dar 10,000 pasos al dia si esta
tratando de controlar su peso.

es hacer 75 minutos de una actividad aer6bica de
intensidad vigorosa y 2 dias de una actividad de forta-
lecimiento muscular a la semana. Si sique estas reco-
mendaciones, podra recibir beneficios importantes
para la salud y facilitarle mantener su peso. Hacer mas
ejercicio—un total de 300 minutos de actividades de
intensidad moderada a la semana—Ila ayudara a adel-
gazar y recibird ain maés beneficios para la salud.

Puede dividir la cantidad recomendada de minu-
tos en sesiones de ejercicio mds breves a lo largo de
la semana. Por ejemplo, puede hacer sesiones de
30 minutos 5 veces a la semana. Incluso puede dividir
cada una de esas sesiones de 30 minutos en periodos
mas breves de 10 minutos durante el dia. Cree la rutina
que sea mejor para usted.

Las decisiones que tome en la vida diaria pueden
ayudarla a seguir estas recomendaciones. Por ejemplo,
caminar o andar en bicicleta al trabajo, cuenta para la

actividad aerdbica de la semana. Solo recuerde que la
actividad debe ser de por lo menos intensidad mod-
erada y sostenida durante al menos 10 minutos para
que cuente como ejercicio. Por ejemplo, dar un corto
paseo por el estacionamiento no es suficiente. Haga
que la actividad fisica sea una prioridad y planifiquela
especificamente.

Como comenzar

Si goza de buena salud, no necesita consultar a su
médico antes de comenzar un programa de actividad
fisica moderada. Sin embargo, hable con su médico
antes de comenzar un programa de actividades fisicas si

e tiene una enfermedad crénica o corre un riesgo
mayor de padecer un problema médico

e estd embarazada (consulte el cuadro “Mujeres
embarazadas”)

e tiene una discapacidad que le dificulta seguir las
recomendaciones de actividades fisicas

Mujeres embarazadas

Si estd sana y su embarazo es normal, puede seguir
haciendo o comenzar a hacer una actividad fisica
regularmente. La actividad fisica no aumenta las
probabilidades de un aborto natural, peso bajo de
un nino al nacer ni parto prematuro. A la may-
oria de las mujeres se les anima a hacer ejercicio
durante el embarazo. El ejercicio la mantiene
flexible, la ayuda con el dolor de espalda, mejora
su bienestar mental e incluso puede reducir el
riesgo de que ocurran problemas, como diabetes
gestacional y preeclampsia. Debido a los cambios
normales en el cuerpo durante el embarazo, podria
tener que hacer cambios a su rutina. Es buena idea
hablar con su obstetra o con otro miembro de su
equipo de atencion médica sobre su rutina de ejer-
cicio durante las primeras visitas prenatales.

Mientras se encuentre embarazada, evite las
actividades que puedan exponerla a sufrir una
lesién, como las siguientes:

e Deportes que impliquen contacto fisico y que la
puedan exponer a sufrir un golpe en el abdomen,
como en el hockey sobre hielo, el boxeo, el
fatbol y el baloncesto

e Saltar en caida libre

e Actividades que puedan exponerla a una caida,
como esquiar sobre nieve cuesta abajo, el surf en
nieve, esquiar sobre agua, hacer surf, el ciclismo
en terreno libre, la gimnasia y la equitacion

* Yoga caliente o Pilates caliente que pueden
hacer que se acalore demasiado

e Buceo

e Actividades que se hagan a mas de 6,000 pies (si
no vive ya en un area de altitud elevada)



Una buena manera de comenzar a estar mas activa
es inscribirse en una clase de ejercicio. Hacer ejercicio
en un grupo puede ayudarla a mantenerse motivada.
Averigiie si el gimnasio o centro comunitario local
ofrece clases que le interesen, como yoga, Pilates, clases
“spinning” de bicicleta y clases de baile. También puede
consultar a un entrenador personal o de acondiciona-
miento fisico para que cree una rutina que usted pueda
seguir. El entrenador puede ensefiarle a hacer ciertos
movimientos para evitar sufrir una torcedura o una
lesion. También hay una variedad de videos, aplicacio-
nes, paginas de Internet, libros y revistas disponibles
sobre el ejercicio y el acondicionamiento fisico.

Si no ha hecho ejercicios regularmente por un
tiempo, o si tiene sobrepeso o es obesa, debe comen-
zar lentamente y gradualmente. Comience con solo
5 minutos al dia. Agregue 5 minutos cada semana
hasta que pueda mantenerse activa durante periodos
mas largos. Tratar de hacer demasiado muy pronto
puede aumentar el riesgo de sufrir una lesion.

Manténgase segura al hacer una actividad fisica

Las actividades de intensidad moderada son seguras
para casi todas las mujeres. Rara vez ocurren lesiones
durante el ejercicio. Sin embargo, debe tomar medidas
para evitar lastimarse:

e Adopte actividades adecuadas. Asegurese de
hacer actividades que concuerden con su nivel
de acondicionamiento fisico. Por ejemplo, si esta
comenzando a hacer ejercicio, trate de comenzar con
una actividad de intensidad moderada, como dar
una caminata rdpida en lugar de una con intensidad
vigorosa.

e Use el equipo adecuado de la manera correcta.
Algunas actividades requieren usar un equipo
especial protector. Asegirese de que los cascos y
otros equipos sean adecuados para su talla. Aprenda
a usar el equipo de ejercicio de manera segura. Un
empleado del gimnasio o entrenador fisico puede
enseflarle a usarlo.

Haga ejercicio en un lugar seguro. Asegurese de
hacer ejercicio en lugares bien alumbrados y bien
mantenidos. Evite las areas de mucho tréfico.

Adaptese al clima. Evite ejercitarse a temperaturas
extremas de calor o frio. Haga el ejercicio adentro

Mujeres de mayor edad

Las mujeres también se deben mantener activas a
medida que envejecen. Las mujeres mayores sanas
no tienen que acudir a un profesional de atencién
médica antes de comenzar una actividad fisica. Las
mujeres mayores con enfermedades cronicas deben
colaborar con un profesional de atenciéon médica
para crear un programa de ejercicio y comenzar
poco a poco. Tener mayor edad, un problema
médico o un impedimento fisico no debe impedirle
encontrar maneras para mantenerse activa.

si el clima es malo. Para evitar la parte del dia mas
calurosa, ejercitese temprano en la mafana o en
la noche. Hacer ejercicio a temperaturas calidas
puede aumentar el riesgo de sufrir estrés por calor y
deshidratacion.

Evite hacer actividad excesiva. Las mujeres que
rutinariamente hacen demasiado ejercicio pueden
lesionarse debido a la constante tension sobre los
mausculos y los huesos. Estas lesiones pueden consistir
en fracturas por sobrecarga, fracturas de la espinilla
(que provocan dolor en la parte inferior y delantera
de la pierna) y lesiones en las articulaciones. Una
manera de evitar lesionarse es descansar algunos dias
o alternar entre actividades vigorosas y livianas. Otra
manera es practicar entrenamiento cruzado, que
quiere decir hacer distintas actividades, como jugar
al tenis y nadar.

Haga ejercicios de precalentamiento y enfriamiento.
Agregar tiempo para el calentamiento y enfriamiento
puede ser una parte atil de su plan de ejercicio y
reducir el riesgo de lesiones.

Preste atencion a las sefiales de advertencia. Use el
sentido comun y preste atencion a los mensajes de
su cuerpo. Manténgase atenta para detectar signos
de que debe suspender el ejercicio o acudir a un
profesional de atencion médica:

—Musculos excesivamente adoloridos o sensibles

—Dolor

—Dificultad para respirar

—Sensacion de cansancio extremo durante todo el
ejercicio

—Naéuseas

—Vémito

—Desmayo

—Mareos

—Latidos irregulares del corazén

Por ultimo...

Hacer actividades fisicas regularmente promueve la
salud del corazén y reduce su riesgo de presentar
muchos problemas médicos. También le dan mas
energia, ayudan a controlar el peso y la hacen sentir
mejor. Encuentre un ejercicio que disfrute y dedique
tiempo para ejercitarse todos los dias. Incorporar las
actividades fisicas y el ejercicio en su estilo de vida
producira beneficios a largo plazo.



Glosario

Actividad fisica: Cualquier movimiento que se haga
con los masculos y huesos del cuerpo que use mds
energia que la del cuerpo en reposo. Generalmente
se refiere al tipo de actividad fisica que mejora la
salud. El ejercicio es un tipo de actividad fisica que se
hace intencionalmente y se planifica con el objetivo
de mejorar la salud y el estado fisico.

Calorias: Unidades de calor que se usan para expre-
sar el combustible o el valor de energia del alimento.

Depresion: Sensacion de tristeza durante periodos de
por lo menos 2 semanas.

Diabetes gestacional: Diabetes que ocurre durante
el embarazo.

Diabetes mellitus: Problema médico en el que los
niveles de aztcar en la sangre son demasiado altos.

Enfermedad cardiovascular: Enfermedades del
corazén y de los vasos sanguineos.

Osteoporosis: Enfermedad en que los huesos se vuel-
ven tan fragiles que se fracturan con mayor facilidad.

Preeclampsia: Trastorno que puede presentarse
durante el embarazo o después del nacimiento
del bebé donde ocurre presiéon arterial alta y otras
sefiales de lesi6n a los 6rganos, como una cantidad
anormal de proteina en la orina, una cifra redu-
cida de plaquetas, funcionamiento anormal de los
rifiones o el higado, dolor en la parte superior del
abdomen, liquido en los pulmones, dolor de cabeza
intenso o alteraciones de la vista.
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