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Seguridad durante la actividad física

La actividad física es divertida y buena para su salud. Sin embargo, es importante tomar medidas apropiadas. En primer lugar:

· Consulte a su médico antes de iniciar un programa de ejercicios y/o si tiene algún problema crónico de salud o corre el riesgo de padecerlo (por ejemplo, diabetes, hipertensión).
Recomendaciones de seguridad 

Considere las siguientes precauciones antes de realizar actividades físicas.
· Realice actividades apropiadas para su edad. Consulte con un preparador físico profesional si usted requiere recomendaciones específicas (por ejemplo, el entrenamiento de resistencia en niños).
· Escoja un programa de actividad física que sea adecuado para su estado de salud actual. (Por ejemplo, si usted es diabético y tiene problemas de circulación en sus piernas, nadar puede ser mejor que caminar para usted.)

· Comience despacio. Aumente gradualmente la duración y la intensidad de su actividad física. Si intenta hacer demasiado ejercicio demasiado pronto puede desanimarse o incluso lesionarse.
· Tenga siempre presentes los principios de ergonomía. Use posiciones corporales adecuadas y técnicas correctas para levantar pesos durante sus actividades.
· Haga un calentamiento previo y enfríe sus músculos gradualmente al final realizando sus primeras y últimas actividades a un menor ritmo durante los primeros y los últimos 3-5 minutos de su rutina de ejercicios.
· Dedique tiempo a ejercicios de estiramiento después de precalentarse y después de enfriarse. Mantenga la posición de cada ejercicio de estiramiento durante 10-15 segundos. Sin saltar. Haga clic abajo para ver las rutinas de estiramiento relacionadas con deportes particulares.
· Pausa de salud y productividad 

· Actividad cardiovascular 

· Ciclismo 

· Golf 

· Correr 

· Nadar 

· Tenis 

· Voleibol 

· 
Caminar 

· Use zapatos de buena calidad y vístase de forma apropiada para el clima. Use varias capas de ropa para adaptarse a las condiciones climáticas cambiantes o a los cambios de su propia temperatura corporal.
· Use ropa reflectante o de colores claros si va a hacer ejercicios al aire libre por la noche.

· Tenga en cuenta el terreno y sus alrededores (por ejemplo, el tráfico, la presencia de perros, superficies irregulares, vecindarios peligrosos).

· Lleve consigo algún documento de identificación y avisos de problemas de salud (diabetes, alergias a medicamentos, etc.). Si se encuentra de viaje, lleve también consigo el nombre, la dirección y el número telefónico de su hotel para casos de emergencia.
· Haga ejercicios con un compañero o compañera si no conoce bien el área o si tiene algún problema de salud. 
· Beba una gran cantidad de agua antes, durante y después de la actividad.
· Mantenga los aparatos estéreo de uso personal a bajo volumen.
· Use el equipo apropiado de seguridad (por ejemplo, cascos para ciclistas, muñequeras, rodilleras y coderas y cascos para patinadores).

02/05 Health Services Expertise Center

DOW RESTRICTED - FOR INTERNAL USE ONLY – for internal use only

