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« Estratégias ddénde se
pueda cambilar y
adherir al ejercicio
de las personas




La necesidad de un nuevo
hdbito surge a su vez por la
necesidad de cambid, es asi
cuando nosotros mismos nos
damos cuenta que hay algo
que no estad funcionando del
todo bien, desde ese punto
parte la motivacidn para asi
mismo lograrlo.



EVITAR EL
SEDENTARISMO

Pese a que estar sentado horas por

estudio es 1nevitable, se pueden
limitar las horas en que una persona
pasa delante de un televisor,
computador, videojuegos y hasta
celulares.

El ejercicio fisico se debe

formar por parte de una rutina
diaria de dichas personas.



Acciliones que impligquen un
esfuerzo y un
reconocimiento de dicho
esfuerzo, realizado esto
mismo reforzado con
mensajes positivos esto
mismo complementado con el
optimismo gue asli mismo
ayude en la adherencilia o en
lograr instaurar un habito
de ejercicio fisico
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Ser disciplinario: Témar en
serio un cambid, organizate y
planificate. Descompdn tu
meta final en pequenas
submetas de modo que sigan
una secuencla en el tiempo;
empieza por la mas facil de
conseguir para ti; sé
constante y refuérzate cada
vez que cumplas con uno de
los objetivos propuestos. d




Regularidad: para llegar a un habito primero se llega a la
rutina y para llegas a la rutina se llega por la reputacidn




Usar una vestimenta y
calzado adecuado para cada
actividad: si1 se aumenta la
intensidad es muy 1mportante
que la ropa sea transpilrante
y asl mismo ser absorba el
sudor permitiendo su
evaporacion.




Companar el esfuerzo fisico con
una alimentacidén saludable,
comer variado, comer frutas,
verduras y una 1lngesta
equlilibrada de acuerdo a las
neceslidades energeticas de cada
persona y esto es entré mas
calidad de los alimentos frente
a la cantidad.



La realizacidn de ejercicios funcionales ayudan a
poder afrontar las actividades diarias con mayor
eficiencia, retrasando la aparicidén de la fatiga,
aparte puede fortalecer los mUisculos dinamicos que
se encargan de mantener las posturas.

La actividad fisica se convierte es una
estratégia debido a que es una fuente de
experiencias de vida al ser capaz de movilizar
recursos, y beneficios que trae consigo y su
posibilidad de modificar habitos y
comportamientos sociales.



