Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal

Sesion 13: Impulsar su plan de actividades
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Introduccidn y preparacion

Lista de verificacion

Materiales

Estos son los materiales que utilizara durante la Sesiéon 13.
0 Hojas de informacién y actividades para los participantes de la Sesiéon 13:

e Sesion 13: Vis6n general

e Maneras de evitar el aburrimiento

e Mejorar su estado aerébico

e Principios de F.L.T.T.

e ;Con qué intensidad se est4 ejercitando?
e Tareas para la proxima semana

Registros de comidas y actividades para la Sesién 13

Graficas de peso y actividad fisica ; C6mo me va?

Registro del entrenador de estilo de vida

o 0o O O

Tarjetas o etiquetas de identificacién de las semanas anteriores, si todavia
es necesario

O Suministros para rotafolios o pizarras

O Baéscula

Guia del entrenador de estilo de vida: fase principal 2



Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Lista de preparacion

Antes de comenzar

Antes de comenzar esta sesion, realice las siguientes tareas:
Q Elija un lugar privado para pesar a los participantes.

Q Prepare las hojas de informacién y actividades de la Sesion 13 para
distribuir al comienzo de la sesion.

QO Siatn es necesario, prepare etiquetas de identificacién o las tarjetas de la
semana anterior.

QO Tenga listo el Registro del entrenador de estilo de vida antes de pesar a los
participantes.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Sintesis

Objetivos de aprendizaje
Al finalizar esta sesion, los participantes podran:
e Identificar maneras de agregar interés y variedad a los planes de actividad.
e Definir “estado aerébico”.

e Explicar los cuatro principios de F.LT.T. (frecuencia, intensidad, tiempo y
tipo de actividad) y cémo se relacionan con el buen estado cardiaco
(aerébico).

Visién general de la Sesién 13

La Sesion 13 trata una importante realidad en mantener una rutina de actividad
fisica: el aburrimiento. A medida que un plan de actividades se vuelve rutinario, uno
puede perder el interés y caer en los viejos habitos. Para hacer que la actividad fisica
sea mas agradable, se les pide a los participantes que aporten ideas sobre como
agregar interés y variedad a su rutina. El entrenador de estilo de vida sugiere
ejemplos de como eliminar el aburrimiento e incluso mejorar el estado aerébico.

La Sesion 13 se divide en cuatro partes:
12 Parte: Progreso y revision semanal (5 minutos)
Los participantes se pesaran y usted hara un breve repaso de la informacion
que se presentd en la sesion anterior, y luego facilitara una conversacién sobre
los logros, las dificultades y las preguntas que hayan surgido desde la tltima
reunién del grupo.
22 Parte: Agregar interés y variedad (20 minutos)
Esta parte ofrece ejemplos de como agregar variedad a un plan de actividad.

Usted facilita la conversacion sobre coémo sobrellevar el aburrimiento de una
rutina de actividad fisica y cémo impulsar un plan para hacerlo més agradable.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Mensajes claves para reforzar

32 Parte: Mejorar su estado aerdbico (30 minutos)

Se habla del significado y la importancia de la actividad aerébica, de qué modo
el mejorar su estado aerébico -y controlar con qué intensidad trabaja su cuerpo
durante la actividad fisica- puede ayudarlo a alcanzar niveles de aptitud fisica
nuevos y més agradables. Se analizan los principios de F.L.T.T. para saber
como obtener los mayores beneficios posibles de la actividad fisica.

42 Parte: Conclusion y lista de tareas (5 minutos)

Estos son algunos mensajes claves para esta sesion que deben reforzarse a los
participantes durante todo el programa.

El aburrimiento con la rutina es normal. Agregue variedad a la actividad fisica
para evitar perder el interés.

Es importante tener en cuenta la seguridad cuando se hacen cambios en la
actividad fisica. Cuando agrega cambios a su rutina, asegurese de no aumentar
el riesgo de lastimarse o causar dafio al corazon.

Aumentar los niveles de actividad puede ayudar a incrementar la capacidad
de trabajar intensamente, lo cual puede hacer mas facil mantener las metas de
peso.

Presten atencion a su cuerpo para reconocer sus capacidades y limites antes de
hacer cambios a un plan de actividad fisica.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Presentacion de la clase

12 Parte: Progreso y revision semanal

Duracién: 5 minutos

Pese a cada participante en forma privada y pidale que
registre su peso en la grafica de peso ;Cémo me va?

Registre el peso del participante en el Registro del
entrenador de estilo de vida.

Distribuya:

e Las hojas de informacion y actividades de la Sesion 13
a los participantes para que las coloquen en los
cuadernos del participante

e [os Registros de comidas v actividades de la
Sesion 13.

e [os Registros de comidas v actividades de la
Sesion 11, que contienen notas del entrenador de estilo
de vida.

Recoja los Registros de comidas y actividades de la
Sesién 12.

Revision semanal

Pregunte: ;Tuvieron algtin problema para llevar sus
registros la semana pasada? ; Pudieron mantenerse dentro de
las cantidades limite de gramos de grasas y calorias y
alcanzar su meta de actividad fisica?

Respuestas abiertas.

Pregunte: ;Como se sienten esta semana con respecto a sus
metas y a su progreso en general?

Ofrezca su ayuda para anotar la actividad fisica y el peso en

las graficas, si es necesario.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Presente: La semana pasada hablamos sobre la realidad de
los deslices en el progreso hacia las metas. Todos tienen
deslices. Lo importante es reconocer que no implican un
fracaso. Sabran que pueden hacer después de un desliz y las
maneras de volver a encaminarse.

Pregunte: ;Tuvieron un desliz la semana pasada? ;Pusieron
en practica sus dos planes de accién para volver a
encaminarse después del desliz? ; Cémo les fue?

Respuestas abiertas.

Responda a cualquier pregunta o dificultad.

Esta semana

Presente: Esta semana:
e Veran diferentes maneras de agregar interés y
variedad a sus planes de actividades para que se

mantengan motivados.

e Hablaremos sobre la importancia del estado aerébico
y coémo hacerlo parte de la rutina.

e Hablaremos de los principios de F.LT.T.: frecuencia,
intensidad, tiempo y tipo de actividad.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

22 Parte: Agregar interés y variedad

Evitar el aburrimiento

Presente: Hasta ahora, nuestro enfoque en cuanto a la
actividad fisica ha sido de aumentar la cantidad de tiempo
que estan activos. Pasamos gradualmente de 60 minutos a
150 minutos por semana. Sugerimos la caminata como forma
de ejercicio porque es facil de hacer y no requiere equipo
especial.

Es posible que algunos de ustedes sientan que su rutina de
actividad se ha vuelto un poco monétona y aburrida.

El aburrimiento es un problema porque puede hacerlos
recaer en viejos habitos de inactividad fisica. Es importante
darse cuenta cuando estan aburridos de su plan de actividad
y hacer algo para mantenerlo nuevo e interesante.

Hoy vamos a hablar sobre las formas de “impulsar” la rutina
de actividad cuando comienza a ser “rutinaria”.

Maneras de agregar variedad

Pregunte: ;Qué pueden hacer para que la actividad no sea
rutinaria o aburrida?

Respuestas abiertas.

Anime a los participantes a compartir sus experiencias en
impulsar su actividad para que asi puedan ayudarse
mutuamente.

Presente: Una cosa que pueden hacer es agregar variedad.
Hagan diversas actividades para mantenerse entretenidos.

Hagan algo nuevo y diferente de vez en cuando. No pueden
esperar hacer la misma actividad dia tras dia, todas las
estaciones del afo, sin aburrirse, igual que no pueden comer
la misma comida, dia tras dia, durante todo el afio sin
aburrirse. Recuerden que estdn haciendo cambios para toda
la vida y estar activos es algo que haran por el resto de sus

Duraciéon: 20 minutos

vidas. Por lo tanto, agreguen algo de variedad.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

= .
Refiera a los participantes a la hoja Maneras de evitar el
aburrimiento en la guia del participante.

Presente: Tomen un momento para completar la hoja.

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Haga que los participantes incluyan actividades de estilo
de vida como maneras de combatir el aburrimiento. Pero
asegtrese de que comprendan que deben registrar solo
las actividades fisicas con la intensidad de caminar a
paso ligero o mas intensas. Si el participante expresa
interés en aprender mas sobre una actividad en
particular, como entrenamiento para aumentar la fuerza
(resistencia), considere hacer una cita para que el
participante se retina con un especialista de ejercicios (si
es posible para usted) y le ensefie.

Pregunte: ;Podrian compartir ejemplos de como agregar
variedad a las rutinas de actividad? ; Comenzando por hacer
algo nuevo?

Respuestas abiertas.

Felicite los esfuerzos de todos los participantes para
mantenerse motivados.

Comparta estos ejemplos:

e Si generalmente caminan durante la semana, planeen
andar en bicicleta o en patines el fin de semana.

e Intenten seguir un video de ejercicios o hacer bicicleta
fija en el invierno.

e Prueben hacer entrenamiento de fuerza (resistencia)
en dias alternativos.
Pregunte: ;Qué les parece si cambian el lugar donde hacen
actividad fisica?

Respuestas abiertas.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Sugiera:

Caminen por un trayecto diferente del parque.

Caminen por un vecindario diferente después
del trabajo.

Pregunte: ;Y qué les parece hacer una actividad para
socializar con un familiar o grupo de amigos?

Respuestas abiertas.

Sugiera:

En lugar de salir a tomar un café, salgan a “caminar y
charlar” con un amigo o familiar.

Planeen una caminata de fin de semana con un grupo
de amigos.

Salgan a andar en bicicleta con un club de ciclismo.
Unanse a un equipo de baloncesto.

Suscribanse con un grupo de amigos a una caminata
para beneficiar una organizacion de caridad.

Presente: También ayuda si la actividad es divertida.

Pregunte: ;Qué ejemplos o ideas tienen?

Respuestas abiertas.

Sugiera:

Presente: Y finalmente, ;qué pueden hacer para motivarse a

Algunas personas disfrutan escuchando la radio,
cintas de audio o grabaciones de libros mientras
caminan o corren.

Cuando viajen, planifiquen hacer paseos turisticos a
pie por las ciudades.

mantener o aumentar la actividad?
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Respuestas abiertas.
Sugiera:
e Preparense para una caminata o carrera solidaria.

e Entrénense para una desafiante caminata de montafia.

e Organicen una competicion amistosa con un amigo.
Por ejemplo, el que camine la mayor cantidad de
millas antes de una determinada fecha, recibira una
invitacién a un almuerzo saludable.

Presente: ;Han tenido momentos de aburrimiento con su
actividad? ;Encontraron algo que los haya ayudado en esos
momentos?

Respuestas abiertas.
Estimule la discusidon sobre este tema.

Presente: Aunque ahora no estén aburridos, por favor
avisennos si se sienten aburridos en el futuro. Me tienen a mi,
al grupo y también otros recursos para ayudarlos. Podemos
hablar sobre algunos programas comunitarios que podrian
agregar interés a su rutina de actividad.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

3? Parte: Mejorar su estado aerdébico

Duraciéon: 30 minutos

Presente: Una manera de agregar algo nuevo a su rutina de
actividad es comenzar a enfocarse en mejorar el estado
aerdbico.

Pregunte: ;Qué es el “estado aerébico?”

Respuestas abiertas.

Presente: Estado aerdbico se refiere a qué tan bien el
corazén puede bombear oxigeno (“aero-") a través de la
sangre a los musculos, los brazos y las piernas.

El corazén es un musculo también. Si ejercitan el corazén (lo
hacen latir mas fuerte) y se fortalecera con el tiempo. Es lo
mismo que sucede con los musculos de los brazos cuando
levantan pesas todos los dias.

A medida que el corazoén se fortalece, notaran que es mas
facil hacer cosas como subir las escaleras y llevar las bolsas
de las compras. Ademas, a medida que hagan actividad
fisica en forma regular, el corazén no latira tan fuerte como
antes.

Por ejemplo, notaran que el corazén no late tan rapido
cuando suben las escaleras, o no se quedaran sin aire. Esto
significa que mejoraron su estado fisico y que el corazon esta
haciendo la misma cantidad de trabajo, pero con menos
esfuerzo.

Principios de F.L.T.T.

Presente: Aunque la actividad aerébica es buena para la
salud en general, no todas las formas de actividad ayudan a
fortalecer el corazén. Solamente lo haran aquellas que
son“F.LT.T.”.

Pregunte: ;Alguien sabe qué significa F..T.T.?
Respuestas abiertas.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

n
‘ Refiera a los participantes a la hoja Principios de
E.LT.T. en el cuaderno del participante.

“F” significa frecuencia, o con qué frecuencia hacen
actividad fisica.

Los niveles de estado aerébico disminuyen en el plazo de
48 horas de inactividad; por lo tanto, es importante hacer
actividad con frecuencia.

e Traten de hacer actividad fisica la mayoria de los dias
de la semana (se recomienda al menos 3 dias por
semana; de 5 a 7 dias es incluso mejor).

e Para evitar molestias y lesiones, es mejor aumentar la
frecuencia lentamente.

Intensidad

Presente: “I” significa intensidad, o qué tan fuerte trabajan
mientras hacen actividad fisica.

Generalmente, la intensidad se mide por los latidos del
corazén. Queremos que el corazén lata mas fuerte de lo
usual, asi se fortalece, pero no queremos que lata tan rdpido
que ustedes se lesionen.

Otra manera de calcular la intensidad con la que deberian
trabajar es que, durante la actividad fisica, su respiracién sea
tal que puedan hablar, pero no que puedan cantar. Deberian
poder conversar con un amigo mientras caminan, pero si
pueden cantar, jaceleren!

NOTA: Si tienen problemas para respirar y hablar mientras
caminan, disminuyan la velocidad y caminen mas despacio.

A medida que contintien fortaleciendo el corazoén,
necesitaran hacer actividad mas desafiante. Por ejemplo,
tendran que caminar mas rdpido para obtener el mismo
beneficio en relacién con el estado aerébico.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

T S

Presente: “T” significa tiempo, o la cantidad de tiempo que
estan activos.

Para mejorar el estado aerdbico, deben estar activos en forma
continua durante al menos 10 minutos. Es por eso que les
pedimos que no registren las actividades de menos de

10 minutos.

Recomendamos aumentar lentamente el tiempo de actividad
hasta llegar a un minimo de entre 20 y 60 minutos por sesién
de actividad. El nimero total de minutos por semana debe
ser, por lo menos, igual a su meta de actividad para esa
semana.

Tipode actividad Notas

Presente: La “T” final significa tipo de actividad.

Para mejorar su estado fisico, debe hacer actividades
“aerobicas”. Como dijimos antes, esas actividades que hacen
trabajar el corazén. Caminar a paso ligero, trotar, nadar y
andar en bicicleta son ejemplos de actividades aerdbicas.
Estas actividades utilizan los grupos musculares grandes,
como los brazos y las piernas, y deben durar 10 minutos o
mas.

Las actividades breves que no requieren que el corazén
trabaje con méas intensidad, como jugar bolos, lanzar una
pelota de softball o lavar una ventana, no mejoran el estado
aerdbico.

Presente: Generalmente, resulta dificil determinar cuanta
actividad fisica realizan todos los dias, pero existen
herramientas que pueden ayudar. Una de esas son los
podoémetros.

Los podémetros son pequeiios dispositivos que se utilizan
puestos en la ropa para medir la cantidad de pasos que se
dan en una determinada cantidad de tiempo. Usar un
podémetro como parte de su rutina diaria puede ayudarlos a
saber cuanto se mueven en total en un dia 0 una semana.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

@ Nota para el entrenador de estilo de vida

Si los participantes estan interesados en aprender sobre
el uso de podémetros, deles una copia de la hoja Usar un
poddémetro de la secciéon Recursos complementarios al
final de esta guia.

¢Con qué intensidad se esta ejercitando?

Presente: Medir la frecuencia cardiaca es una manera de
registrar la intensidad, o con qué intensidad estan
trabajando, cuando hacen actividad fisica.

@ Refiera a los participantes a la hoja ;Con qué
intensidad se esté ejercitando? en el cuaderno del
participante.

Presente. La proxima vez que hagan actividad fisica,
califiquense con esta escala. Pregtuntense, “;Con qué
intensidad estoy trabajando?”
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

42 Parte: Conclusion y lista de tareas Duracién: 5 minutos

Tareas para la proxima semana _

Presente: Para la proxima semana, quiero que cada uno de
ustedes se tome la frecuencia cardiaca cuando haga actividad
y que traten de mantenerse dentro del rango objetivo de
frecuencia cardiaca.

= ,
‘ Refiera a los participantes a la hoja Tareas para la
préxima semana en el cuaderno del participante.

@ Para la proxima semana:

1. Lleven un registro de su peso, las comidas y las
actividades.

2. Hagan todo lo posible para alcanzar su meta de
actividad para la semana.

3. Traten de usar uno de los principios de F.I.T.T. para
impulsar sus actividades fisicas.

4. Documenten la actividad en la hoja de informacién y
actividades.

Pregunte si tienen alguna pregunta.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Resuma los puntos claves:

M La rutina de actividad puede volverse aburrida con el
tiempo. Agreguen variedad para mantenerse activos.

M Para mejorar el estado aerébico tienen que aumentar
sus niveles de actividad.

M Utilicen los principios de F.I.T.T. para aprovechar al
maximo sus actividades.

M Presten atencion a su cuerpo para determinar con qué
intensidad se estan ejercitando. Hagan los ajustes
necesarios.

Concluya con: Agreguen variedad a su rutina de actividad,
ya que intentar cosas nuevas la hara mds interesante.
Mejoren su estado aerdbico y escuchen a su cuerpo.
Queremos que compartan su experiencia con el grupo.

Pregunte a los participantes si quieren hacer alguna
pregunta antes de terminar la sesion.

Haga todos los anuncios necesarios sobre cambios en la hora
o la ubicacién, informacién de contacto, etc.

Después de la sesion:

Q0 Escriba notas sobre los logros y haga las
recomendaciones necesarias en el Registro de comidas
y actividades de cada participante de la semana
anterior.

O Anote la cantidad de minutos de actividad fisica
registrados en el Registro de comidas y actividades del
participante en el Registro del entrenador de estilo de
vida.

O Utilice la Pagina de tareas v notas del entrenador de
estilo de vida al final de esta guia para tomar notas
sobre la sesion.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Seguimiento

Pagina de tareas y notas del entrenador de estilo de vida

Mientras lo tenga fresco en su memoria, utilice esta Pagina de tareas y notas para tomar
notas sobre la sesiéon. Considere qué es lo que funciond, qué necesita hacer de otro modo
en la préxima sesion, con quién necesita hacer el seguimiento, informacién o ideas que
requieran mayor investigacion, dudas generales o temas que necesite tratar.
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Sesion 13: Impulsar su plan de actividades

Como usar un podometro

¢ Qué es un podometro?

Los podémetros son herramientas excelentes que miden los pasos que
dan durante todo el dia mientras caminan, suben las escaleras, etc. Usar
un podémetro como parte de la rutina diaria puede ayudar a saber
cuanto se mueven en total en un dia o una semana.

¢ Como funciona un podémetro?

Cuando se usa correctamente, el podémetro registra un paso cada vez
que la cadera se mueve hacia arriba y hacia abajo. Todos los pasos
diarios, incluso las actividades como pasar la aspiradora, caminar por la
casa o caminar fuera de la casa a paso ligero se suman para tener una
cantidad total de pasos.

¢ Coémo se usan?

Sujete el poddémetro a su cinturén o correa cerca de la parte delantera del
hueso de la cadera, en linea con la rétula. Asegtirese de que el
podémetro esté bien asegurado, derecho y que no se mueva mucho.
Coloquese el podémetro a primera hora de la mafiana; recuerde volverlo
a poner a cero todos los dias.

¢ Cuantos pasos forman una milla?

Una milla equivale aproximadamente a 2,000 pasos.
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