


Consejos para mantenerse motivado

Tipos de actividad física

1.Encuentre maneras de incluir el ejercicio en su día. Es más
probable que te muevas si el ejercicio es una parte
conveniente de tu día.

2.Haz actividades que disfrutes para que sea más divertido.
¡Sé creativo y prueba algo nuevo!

3.Hazlo social. Encuentre un "compañero de ejercicio" que lo
ayude a seguir adelante y le brinde apoyo emocional.

4.Si hay una pausa en tu rutina, vuelve a la normalidad.
Comience lentamente y aumente gradualmente hasta su
nivel anterior de actividad. Pida apoyo a su familia y amigos.

5.Lleva un registro de tu progreso. Haz un plan de ejercicios y
no olvides recompensarte cuando alcances tus metas.


