Como Aumentar La Actividad
Fisica Para Los Veteranos Con
Limitaciones Fisicas o Médicas

iNecesito ver a mi equipo de cuidado médico
antes de comenzar la actividad fisica?

Muchos Veteranos pueden comenzar ejercicio de intensidad leve
o moderada sin tener un examen médico. Su equipo MOVE! ® le podrd

decir si se debe hacer una examinacién antes de empezar.

Los siguientes veteranos deberian consultar con su equipo de cuidado
médico antes de comenzar:

* Los que tengan enfermedad de corazén o pulmén

* Los que planean un programa de actividad “vigorosa”

{Cual es la diferencia entre la actividad “leve’,
“moderada”y “vigorosa”?

* Las actividades leves deben sentirse como caminar o
rodar lentamente.

- No deberian causar mucho sudor o causarle dificultad

para respirar.
- Participamos en actividades leves durante todo el dia.

- Sacar la basura o caminar al buzén son ejemplos de

actividades leves.
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* Actividades moderadas incluyen caminar o rodar répido.
- Su corazon latird un poco mis rapido.

- Sudard ligeramente, pero no debe
sentirse “sin aliento” o agotado.

* Las actividades vigorosas hardn que el corazén lata muy répido.
- Sudard mucho y tendrd alguna dificultad para respirar.

- Es muy dificil hacer una actividad vigorosa durante mucho tiempo.

{Hay ciertas actividades que debo evitar?

Muy pocas actividades estin “prohibidas”.

:Empeoraré mi condicion al hacer ejercicio?

La actividad fisica casi siempre ayuda a mejorar las condiciones médicas.
Es aconsejable reducir la actividad cuando su condicién empeore.

{Mis medicamentos afectaran mi actividad fisica?

Algunos medicamentos requieren una estrecha vigilancia. Hable con su equipo
de cuidado médica acerca de los medicamentos que estd tomando actualmente.

{Qué pasa si estoy muy dolorido para estar fisicamente activo?

Hacer actividad fisica regularmente puede mejorar el dolor crénico. A veces
puede tardar algunas semanas para empezar a ver un beneficio. Si cree que su
dolor le impedir la actividad fisica, consulte con su equipo de cuidado médico.
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