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:Conviértase en un campeon del cambio!

Los campeones del cambio son personas como usted, que hacen todo lo posible para que
sus familias corran poco riesgo de presentar problemas de salud graves como:

® QObesidad

® Diabetes tipo 2

® Enfermedades del corazén

® Alta presion de la sangre

® |Infartos cerebrales

® Algunos tipos de cancer

Los campeones del cambio ayudan a que sus familias coman mas frutas y verduras y sean
mas activas. Este folleto puede serle Util para hacer estos cambios saludables.

Conviertase en un campeon del cambio.
jSea un campeon y defienda la salud de su familia!



Como usar este folleto

® Este folleto incluye nueve ejercicios de fortalecimiento basicos.
® Para aprender a hacer el gjercicio, lea las instrucciones y vea las fotos antes de empezar.

® (Cada ejercicio incluye un consejo llamado £/ siguiente nivel, para las personas que tienen
un mejor nivel de condicion fisica. Para los ejercicios de El siguiente nivel se usa algun tipo
de peso, como una botella de agua o un envase de leche llenos de agua o arena. Incluso
puede usar mancuernas, si tiene.

® Haga que estos gjercicios sean una actividad familiar.

® Cuando domine estos gjercicios, le tomara alrededor de 10 minutos hacer una serie de
cada gjercicio.

® Use el calendario que se incluye al final de este folleto para registrar sus avances.

Antes de empezar

Para hacer los 9 gjercicios para revitalizarse no se necesita equipo ni mucho espacio.
Si SE NECESITA:

® Un lugar cobmodo, como su casa, el patio, un parque o un espacio en el trabajo.

® Ropa coémoda con la que le pueda moverse facilmente.

® Una botella llena de agua y una toalla.




Consejos de seguridad

® Haga ejercicios de calentamiento durante cinco minutos antes de empezar
a hacer los 9 gjercicios para revitalizarse (por ejemplo, puede caminar en su
lugar y hacer circulos con los brazos).

® Cuando empiece a hacer los 9 gjercicios para revitalizarse por primera vez,
solo haga dos o tres repeticiones (nUmero de veces que hace el gjercicio) de
cada uno. Conforme se sienta mas fuerte, haga entre 8 y 20 repeticiones y
repita cada ejercicio dos o tres veces.

® Mantenga la espalda en una posicion neutral recta.
® Nunca estire por completo las rodillas ni los codos.
® NO contenga la respiracion en ningn momento.

® Deténgase si siente algun dolor o incomodidad.

® Hable con un médico antes de empezar cualquier programa de ejercicios.




Desplantes

PASO N.° 1
Péarese con los pies separados a la misma
distancia que sus hombros.

Para mantener el equilibrio, ponga las
manos en la cintura o sosténgase de un
objeto fijo.

USO DIARIO: jlos desplantes son Utiles para subir las escaleras!

PASO N.° 2
Dé un paso largo hacia adelante con la
pierna izquierda.

Baje el cuerpo lentamente hasta que la
rodilla que esta al frente forme un angulo
de 90°. Asegurese de que el talon esté
alineado respecto a la rodilla, que no debe
sobrepasar la altura de la punta del pie.

Concéntrese en usar el tenddn de la corva,
es decir, el musculo de la parte posterior de
la pierna, al bajar lentamente el cuerpo.

PASO N.° 3

Para regresar a la posicion inicial,
empujese hacia arriba con el pie
que tiene al frente como se
muestra en la foto n.° 1.

Repita el ejercicio con la otra
pierna.

punta del pie

jConsejo de
nutricién!

Algunas veces creemos
que tenemos hambre,
cuando en realidad
tenemos sed. Tome un
vaso de agua en lugar
de comer un bocadillo.

El siguiente nivel
A los costados, sostenga
una mancuerna o una
botella llena de agua en
cada mano.



Flexion de pecho

PASO N.° 1
Parese de frente a una pared o un objeto fijo
(por ejemplo, un escritorio 0 un barandal).

Extienda los brazos hacia adelante, inclinese
y ponga las manos sobre la pared. Coloque
las manos a una distancia ligeramente
mayor de la que hay entre sus hombros.

USO DIARIO: este gjercicio le servira cuando necesite levantarse del piso o abrir puertas pesadas.

PASO N.° 2
Doble los codos y mantenga la espalda
recta mientras baja su pecho hacia la pared.

PASO N.° 3

Extienda los codos para alejar su cuerpo
de la pared y recuerde mantener la espalda
en una posicion neutral recta. Regrese a la
posicion inicial de la foto n.° 1.

El siguiente nivel
jTrate de hacer una
lagartija en el piso!

Consejos de

seguridad

Su cuerpo debe
permanecer recto
durante este gjercicio.
No se incline ni arquee la
espalda.

No estire los codos por
completo.

jConsejo de
nutricion!

Si tiene sed, jel agua es la
mejor opcion! Tenga una
botella de agua a la mano
cuando haga ejercicio.

Y no olvide beber agua
durante el dia. {Guardar
algunas botellas de agua
adicionales en el auto
simplificara la inteligente
decision de tomar agual



USO DIARIO: este gjercicio puede servirle cuando arranque la maleza del jardin o saque del

auto lo que comprd en el supermercado.

PASO N.° 1

Separe los pies a la distancia que hay entre
sus hombros e inclinese hacia adelante
hasta que su cuerpo forme un angulo de
45°, Si siente dolor en la parte baja de

la espalda, ponga un pie frente al otro y
separelos a la misma distancia que hay
entre sus hombros.

Mantenga las piernas ligeramente dobladas
y estire los brazos hacia adelante.

PASO N.° 2
Doble los codos y manténgalos pegados al
cuerpo mientras jala hacia atras.

Mantenga los hombros abajo y junte los
omoplatos.

PASO N.° 3
Regrese lentamente a la posicion inicial de
la foton.° 1.

El siguiente nivel
Sostenga una botella llena
de agua, una mancuerna u
otro peso en cada mano.

Consejos de

seguridad

Para mantener la cabeza
levantada y la espalda
recta en todo momento,
contraiga los musculos
del estémago.

jConsejo de
nutricion!

Un desayuno saludable
puede darle la energia
que necesita para

mantenerse activo
durante el dia.



Abdominales

USO DIARIO: hacer este gjercicio con regularidad hara que levantarse de la cama en las

mafianas y ponerse de pie cuando esté sentado sea mas facil.

PASO N.° 1

Acuéstese boca arriba con los pies sobre
el suelo (0 en unasilla) y con las rodillas
dobladas en un angulo de 90°.

Ponga las manos detras de su cabeza 'y
relaje el cuello. Mantenga los codos hacia
afuera durante todo el gjercicio como se
muestra en la foto n.° 1.

PASO N.° 2

Contraiga los musculos del estbmago y
despegue la cabeza y los hombros del
suelo. Mantenga la columna vertebral en
una posicion neutral.

Poco a poco, despegue ligeramente los
hombros del suelo. Mantenga rectos la
espalda y el cuello y mire hacia el cielo.

Mantenga esa posicion durante uno o dos
segundos.

PASO N.° 3
Regrese lentamente los hombros a la
posicion inicial de la foto n.° 1.

El siguiente nivel
Gire el torso después de elevar
la parte superior del cuerpo.

jConsejo de
nutricion!

¢ Siente hambre cuando
termina de hacer
gjercicio? Coémase un
platano, una manzana
con crema de cacahuate
0 queso deshebrado
con trozos de zanahoria,
0 preparese un licuado
de fruta con yogurt.




Elevacion de cadera

USO DIARIO: este gjercicio le ayudara a subir pendientes y levantarse de la silla con

mas facilidad.

PASO N.° 1 PASO N.° 2
Acuéstese boca arriba con las rodillas Levante la cadera del suelo, apriete los ,‘Consejo de
dobladas. Sus pies deben estar separados gluteos y sostenga el peso de su cuerpo nutricion!
a la altura de su cadera y apoyados en el con los hombros (no con el cuello ni con la Si come las porciones
piso. cabeza). recomendadas de frutas
Ponga las manos hacia abajo a los Mantenga esa posicién durante 1 0 2 Y verdyras segun sus
necesidades, sera mas
costados de su cuerpo. segundos. sencillo mantener un
PASO N.° 3 peso saludable. I_gs
. frutas y verduras tienen
Baje lentamente la cadera y regrese a la fibra, por eso le ayudan a
posicion inicial de la foto n.° 1. sentirse satisfecho. Para

saber cuantas tazas de
frutas y verduras debe
comer al dia, visite
Www.mypyramid.gov.

El siguiente nivel
Haga la elevacion de cadera
con una sola pierna.




Elevacion de pantorrillas

USO DIARIO: jla elevacion de pantorrillas es util cuando hay que pararse de puntitas para

alcanzar algo que esta muy arriba!

PASO N.° 1 PASO N.° 3 Consejos de
Parese con los pies separados a la misma Regrese lentamente a la posicion inicial de seguridad
distancia que sus hombros y las manos a la foton.° 1.

Mantenga la espalda
los costados. recta y contraiga los
musculos del estdtmago

Para tener mas equilibrio y apoyo, omag
durante todo el gjercicio.

recarguese en la pared o en un objeto fijo.
No brinque ni se

PASO N.° 2 balancee mientras hace
Eleve los talones lo més alto que pueda. este ejercicio.
Mantenga esa posicion durante 1 0 2 jConsejo de
segundos. nutricion!

Para tener un peso
saludable es necesario
mantener el equilibrio
entre la “energia que
ingiere” (los alimentos y
las bebidas que comey
bebe) y la “energia que
usa” (al mantenerse activo
alo largo del dia). {Comer
de manera saludable y
mantenerse activo son
aspectos clave para llevar
un estilo de vida saludable!

El siguiente nivel

A los costados,

sostenga una

mancuerna o una

botella llena de agua en
eleva- cada mano.

cion de

talones

N : 10




Elevacion de brazos

USO DIARIO: hacer este gjercicio con regularidad le permitira levantar cosas pesadas

mas facilmente.

PASO N.° 1 PASO N.° 2 .
Parese con los pies separados a la misma Doble ligeramente los codos y levante los i Con'?e‘]? de
distancia que sus hombros y los brazos a brazos hacia los costados hasta alcanzar la nutricion!
los costados. altura de los hombros. Si esta mas activo, es
posible que se sienta
Mantenga la espalda recta y contraiga los Mantenga los codos mas arriba de la mas hambriento de lo
musculos del estbmago mientras hace una mufeca y las palmas de las manos hacia el normal. jEso se debe a
ligera flexion con las rodillas. suelo. las calorias que quemal
Elija frutas y verduras
PASO N.° 3 para comer bocadillos
Baje lentamente los brazos y regrese a la saludables.

posicion inicial de la foto n.° 1.

El siguiente nivel
Sostenga una botella
llena de agua, una
mancuerna u otro peso
en cada mano.
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Extension de brazos

USO DIARIO: este gjercicio le servira cuando necesite empujar puertas pesadas o

levantarse de la cama.

PASO N.° 1 PASO N.° 2 Consejos de

Parese con los pies separados a la misma Estire lentamente los codos hacia atras. seguridad

distancia que sus hombros. Inclinese a partir  \13ntenga esa posicion durante 1 0 2 Mantenga la espalda
de la cadera para que su cuerpo quede en segundos. recta, contraiga los

un angulo de 45°. Si siente dolor en la parte musculos del estotmago
baja de la espalda, ponga un pie frente al PASO N.° 3 y haga una ligera flexion
otro y separelos a la misma distancia que Baje lentamente los brazos y regrese a la con las rodillas.

hay entre sus hombros. posicion inicial de la foto n.° 1. No mueva la parte

Dobile i te | i t superior de los
oble ligeramente las piernas y mantenga s 1 o5 codos.

los codos en un angulo de 90° a los y manténgalos a los

costados del cuerpo. costados de su cuerpo
en todo momento.

jConsejo de
nutricion!

Si las frutas y las
verduras son la parte
mas importante de sus
comidas y bocadillos,
usted tendra la energia
que necesita para
mantenerse saludable.

El siguiente nivel
Sostenga una botella llena
de agua o una mancuerna
en cada mano.
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Flexion de brazos

USO DIARIO: jhacer este egjercicio con regularidad hara que cargar a sus hijos o las

compras del supermercado sea mas facill

PASO N.° 1
Parese con los pies separados a la misma
distancia que sus hombros y los brazos a
los costados.

Mantenga la espalda recta y contraiga los
musculos del estbmago mientras hace una
ligera flexion con las rodillas.

PASO N.° 2

Doble los codos v lleve las manos hacia el
pecho.

Mantenga esa posicion durante 1 0 2
segundos.

PASO N.° 3
Baje lentamente las manos y regrese a la
posicion inicial de la foto n.° 1.

El siguiente nivel
Sostenga una botella
llena de agua o una
mancuerna en cada
mano.

Consejos de
seguridad

No mueva la parte
superior de los

brazos ni los codos,

y manténgalos a los
costados de su cuerpo
en todo momento.

jConsejo de
nutricion!

Con esto termina su
rutina de ejercicios
saludables. Ahora,
preparese una comida
saludable con suficientes
verduras, granos
integrales y proteina
magra (como pechuga
de pollo, pescado o
frijoles). jDe postre,
disfrute una pieza de
fruta frescal

13



1L ETR[ N Lleve un registro de sus avances!

MES

Saque copias de este calendario para los 12 meses del afo y anote cada vez que vaya a hacer alguno de estos 9 gjercicios para revitalizarse.
Anote el nimero de veces que hace cada ejercicio. jAsi tendra mas posibilidades de conseguir que este cambio sea permanente!

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

L L L L L L L

L L L L L L L
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Reconocimientos
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Resumen

EJERCICIO:

1\ ¢

DESPLANTES FLEXION DE PECHO REMOS

ABDOMINALES ELEVACION DE CADERA
5 I 3 % S ] —_)
ELEVACION DE ELEVACION DE EXTENSION DE FLEXION DE
PANTORRILLAS BRAZOS BRAZOS BRAZOS
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