Actividad Física

Abrir camino a las barreras
¡A Comenzar!

¡Haga el examen "Barreras para estar Activo" para saber que es lo que le impide estar físicamente activo!

Instrucciones: En la siguiente lista encontrará los motivos que dan las personas para no hacer la cantidad de actividad física que creen que deberían. Por favor lea cada enunciado y marque la contestación más correcta para usted. Cuando termine, abra el folleto y califique sus resultados.

	¿Qué tan probable es que su respuesta sea?

	Muy
Probable
	Poco Probable
	Poco
Improbable
	Nada Probable

	1. Estoy muy ocupado durante el día, y no creo tener el tiempo para hacer actividad física regularmente.
	3

	2
	1
	0

	2. A ninguno de los miembros de mi familia o amigos les gusta ser activo, por eso no tengo la oportunidad de hacer ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	3. Estoy demasiado cansado para hacer ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	4. He estado pensando en hacer más ejercicio, pero no he podido comenzar.
	3
	2
	1
	0

	5. Me estoy haciendo viejo y hacer ejercicio puede ser riesgoso.
	3
	2
	1
	0

	6. No hago suficiente ejercicio porque no se como practicar deportes o levantar pesas.
	3
	2
	1
	0

	7. No tengo acceso a lugares para correr, albercas, lugares para andar en bicicleta, etc.
	3
	2
	1
	0

	8. Hacer ejercicio me quita el tiempo que necesito para mi trabajo, mi familia y amigos.
	3
	2
	1
	0

	9. Me da vergüenza de como me veré haciendo ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	10. Así no duermo suficiente. No me podría levantar más temprano o dormir más tarde para hacer ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	11. Para mi es más fácil encontrar excusas para no hacer ejercicio que ponerme a hacerlo.
	3
	2
	1
	0

	12. Conozco mucha gente que se ha lastimado por hacer mucho ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	13. A mi edad, realmente no me veo practicando un nuevo deporte
	3
	2
	1
	0

	14. Es demasiado caro. Tendría que tomar alguna clase o comprar el equipo adecuado.
	3
	2
	1
	0

	15. Tengo muy poco tiempo libre durante el día para hacer ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	16. Generalmente mis actividades sociales con mi familia y amigos no incluyen el hacer ejercicio.
	3
	2
	1
	0

	17. Durante la semana me canso tanto que necesito el fin de semana para descansar.
	3
	2
	1
	0

	18. Quiero hacer más ejercicio pero no puedo mantenerme dentro de un horario.
	3
	2
	1
	0

	19. Tengo miedo de lastimarme o sufrir un infarto.
	3
	2
	1
	0

	20. No soy suficientemente bueno en alguna actividad física para hacerla divertida.
	3
	2
	1
	0

	21. 21. Haría más ejercicio si tuviéramos las instalaciones y regaderas en el trabajo.
	3
	2
	1
	0


Calificación

· Anote el número que marcó en el espacio adecuado, poniendo el número de su respuesta para el enunciado 1 en la línea marcada con el 1, el del enunciado 2 en la línea 2, y así sucesivamente.

· Sume los números en cada línea. 

· Un total de 5 o más en cualquier categoría significa que es una barrera importante que tiene que vencer.

____ + ____ + ____ = ______________________

    1 
     8         15             La falta de Tiempo

____ + ____ + ____ = ______________________

    2 
     9         16               Influencia social

____ + ____ + ____ = ______________________

                          3         10         17              Falta de Energía

____ + ____ + ____ = ______________________

               4         11        18             Falta del Motivación

____ + ____ + ____ = ______________________

    5         12         19              Temor a lesiones

____ + ____ + ____ = ______________________

                                     6         13         20              Falta de Habilidad

____ + ____ + ____ = ______________________

     7         14         21              Falta de Recursos

Mis barreras más grandes son: 
Venciendo las Barreras
Tiempo

· Identifique los periodos de tiempo disponible. Identifique un lapso de 30 minutos o tres periodos de 10 minutos para realizar los 30 minutos de actividad física al día.

· Agregue actividad física a su rutina diaria: estaciónese más lejos del lugar a donde vaya,

· Suba por las escaleras, o haga ejercicio mientras ve la televisión (especialmente durante los anuncios).
Influencia social

· Explique sus motivos para hacer más actividad física y pida apoyo a su familia y amigos.

· Participe en un club de caminata, excursionismo o ciclismo.
La Falta de Energía

· Programe la actividad física en los momentos del día o semana cuando se siente con más energías.

· Si le da la oportunidad, la actividad física va a aumentar sus niveles de energía.
Falta de Motivación

· Prográmese. Haga que la actividad física sea parte de su rutina diaria y anótelo en su calendario.

· Pídale apoyo a un amigo.
Temor a lesiones

· Para evitar lesiones, aprenda a hacer ejercicios de calentamiento y enfriamiento. Le va a ayudar el tomar una clase de acondicionamiento físico en el centro de recreación de su localidad.

· Aprenda el tipo de ejercicio adecuado para su edad, condición física, aptitudes y estado general de salud. Visite www.cdc.gov y escriba en el cuadro de búsqueda "Actividad Física para Todos" y encontrará buenos consejos de acondicionamiento físico.

· Comience con actividades con las que se
Falta de Habilidad

· Escoja actividades que requieren pocas habilidades como caminar o trotar.

· Haga ejercicio con alguien que tenga su nivel de habilidad.
Falta de Recursos

· Elija actividades que requieren de poco equipo como caminar, trotar, subir escaleras o hacer ejercicios de resistencia como lagartijas o sentadillas.

· Infórmese de los recursos de actividad física.






