Estar O Ci'IVO cucmdo
fienes depre 16N
o dnsie

AMERICAN COLLEGE

Exe®,cise
of SPORTS MEDICINE,

is Medicine

¢Quieres sentirte mejor, moverte mejor y dormir mejor? Los expertos ahora dicen que cualquier actividad fisica
cuenta para una mejor salud, jincluso cuando se hace por unos pocos minutos!

Estudios han demostrado que la actividad fisica puede reducir sintomas de depresién y ansiedad de manera
efectiva como los medicamentos - y sin efectos secundarios no deseados. Incluso un poco de ejercicio de baja

intensidad puede ayudarte. Mayores cantidades de ejercicio mds vigoroso tienen un efecto ain mayor. El
ejercicio también disminuye los sintomas de ansiedad, tanto en general como al momento de presentarlos.

Tanto la actividad aerébica como el entrenamiento muscular pueden usarse para atenuar la depresién y la
ansiedad, solo o en combinacién con otros tratamientos como medicamentos y terapia. Habla con tu médico

sobre lo que podria funcionar mejor para ti.

Comienza donde estds. Usa lo que tienes. Haz lo que puedas.

Empezando

Comienza de

a poco

Si tienes problemas para
enconfrar la energia o
motivacion para hacer
ejercicio, busca una
actividad que disfrutes y
ponte metas pequenas y
realistas. Comienza con
perfodos cortos (como
5, 10 o 15 minutos, o
ponte la meta de caminar
alrededor de la cuadral.
Aumenta gradualmente.

Conéctate

Mantenerse actfivo con
ofros puede mejorar

tu estado de animo y
ayudarte a salir de un
estado de &nimo friste o
ansioso. Unete a un club,
equipo deportivo o grupo
de actividades en linea.
Encuentra un compafiero
de actividades y retnanse
regularmente para hacer
algo que ambos disfruten.

Motivacion

2Qué te ayudard a seguir
un plan de actividades?
A algunas personas les
resulta Otil programar
actividades a cierta

hora del dia. A ofros,
proponerse un reto fisico.

Para mantenerse seguro y sin lesiones:

o Comienza con un esfuerzo ligero a medio.

o Aumenta gradualmente el ritmo y el tiempo que pasas activo.
iComienza con poco y despaciol
° Haz calentamiento y enfriamiento (a un ritmo fécil) antes y después del ejercicio.

Mantente activo al
aire libre

Te beneficiaras de ser
activo al aire libre o en la
naturaleza, especialmente
si fienes un trastorno
afectivo estacional (TAE).
jAbrigate en invierno para
beneficiarte de esta forma
natural de fototerapial



Actividad aerébica

La actividad aerébica aumenta el ritmo cardiaco y la respiracién. Comienza con al menos 150
minutos / semana de actividad de intensidad moderada (como una caminata répida, ciclismo ligero
o ejercicio acudtico) y aumenta a una actividad vigorosa (como trotar, tenis o senderismo).

¢Queé? ¢Con qué ¢Qué tan intenso? ;Cuanto?
Cualquier actividad frecuencia? Bastante ligero a algo Comienza con unos
ritmica 3 -5 dias / semana dificil minufos. Aumenta

gradualmente hasta
30-60 minutos durante
el dia.

Recuerda: Incluye 5 o 10 minutos aqui y alla. O trata de acumular hasta 20-30 minutos. Sé activo como
sea y donde puedas. Para perder peso, haz el doble de actividad fisica.

Precauciones sobre la actividad aerébica

* Algunos medicamentos psicotrépicos pueden causar mareos, movimiento lento y problemas de
coordinacién, especialmente cuando comienzas a tomarlos o cambias la dosis. Consulta con tu
médico sobre estos efectos.

* Bebe muchos liquidos antes, durante y después del ejercicio.

Entrenamiento muscular

El entrenamiento muscular, por ejemplo, trabajar con pesas o bandas de resistencia, te hace mds fuerte y
mejora tu salud en general. Ademis, el entrenamiento muscular puede hacer que las actividades diarias como
levantar la canasta de ropa o trabajos de jardineria, sean mds faciles y seguras.

/

cQué? ¢Con qué ¢Qué tan intenso? ;Cudnto?

Pesas de mano, frecuencia? Comienza con un 10-15 repeticiones
bandas de resistencia, 2.3 dias / semana esfuerzo ligero. para comenzar (para
maquinas de pesas o * Dig de descanso Aumenta el esfuerzo cada grupo muscular
fu propio cuerpo (por enfre entrenamiento hasta medio o duro. principal). Acumula
ejemplo, flexiones en hasta 8-12 repeticiones
el mostrador de la de arduo esfuerzo.
cocina o Repite 2-4 veces.
sentadillas con

una silla)

Recuerda: Si lo necesitas, obtén ayuda de un profesional certificado en ejercicio. Ellos pueden ensefiarte
la forma correcta de hacer ejercicios y como respirar adecuadamente.

Otros tipos de actividad fisica

Yoga, Pilates y Tai Chi pueden mejorar tu estado de 4nimo y se ha demostrado que ayudan a muchas personas
con depresion o ansiedad. Para mejorar la flexibilidad, estira un musculo hasta el punto de sentir tensién

durante 10-30 segundos (30-60 segundos para adultos mayores).

5Cémo comenzaré esta semana?
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