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Hacer ejercicios con regularidad alivia el estrés y aumenta su nivel de energía. Le puede ayudar también a controlar su peso y la presión sanguínea. Los beneficios a largo plazo incluyen un mejor tono muscular, fortaleza y resistencia, lo cual resulta en mayor eficiencia pulmonar, un corazón más fuerte y mejor circulación. El ejercicio puede también ayudar al insomnio, fomentar la confianza en sí mismo y hacer que se sienta lleno de vitalidad.

Cómo motivarse

· Establezca metas para una buena condición física. 

· Disponga de algún tiempo para hacer ejercicios que mejor se acomode a su horario. 

· Mida su progreso con un registro diario. 

· Pida a un amigo que haga ejercicios con usted.

Establezca un plan personal para una buena condición física que incluya: 

· Aeróbicos para una buena condición física: algún ejercicio vigoroso tal como caminar rápida y enérgicamente, correr, montar en bicicleta, nadar, o la danza aeróbica durante 20 ó 30 minutos. 

· Fortalecimiento muscular: equipo de adiestramiento de resistencia con pesas libres, equipo de adiestramiento que no cueste mucho con pesas y para estirar con los brazos un tubo de caucho o hacer ejercicios dentro del agua. 

· Flexibilidad: estiramiento para aumentar el ámbito de movimiento y reducir la rigidez y el dolor. 

· Estirarse durante el calentamiento y el enfriamiento, lo cual ayuda a reducir las probabilidades de lesiones durante el ejercicio. 

No se esfuerce demasiado

El ejercicio no tiene que ser fuerte para que sea efectivo. Para obtener mejores resultados, elija un ritmo moderado y escuche lo que le diga su cuerpo. Si tiene dolor muscular persistente o se lesiona repetidamente, aminore el ritmo. 

Recuerde

Antes de comenzar su programa para una buena condición física, visite a su médico para someterse a un examen físico, especialmente si tiene más de 40 años de edad o sufre de alguna afección médica.
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Llame o visite hoy a Achieve Solutions.
www.achievesolutions.net
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