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Desafio de cardio de 30 dias

;Quiere tener mas energia? ;Esta tratando de adelgazar? ;Quiere controlar el aziicar en sangre o la presion arterial?
¢Buscamejorar el animo? jLa actividad cardiovascular puede ayudar!

Hemos reunido algunos consejos de expertos, informacion Util y nuevos ejercicios para que se inspire y se ponga en
movimiento.

Cuando tenga todo listo para comenzar el desafio, sumision es simple: haga de 20 a 30 minutos de actividad
cardiovascular moderada cada dia. Podria salir a caminar a paso ligero, correr o hacer un ejercicio especifico que le guste.

No se preocupe si se salta un dia, haga todo lo posible por adquirir un nuevo habito saludable. jEs momento de avanzar!

/ Marque todos los dias en los que pas6 30 minutos o mas haciendo una actividad cardiovascular.
Haga clic en las casillas del lado izquierdo de cada dia, o imprima esta guia y complétela a mano.

Todos hemos escuchado que la actividad fisica nos hace bien. Pero, ;como, exactamente?
iDescubra los beneficios del ejercicio por su cuental

JPor qué esimportante para usted hacer mas actividad cardiovascular? Ya sea porque
quiere adelgazar, sentirse con mas energia, controlar una afeccion, o por otra cosa, anote el
motivo. {Tenga esa nota a mano para que le recuerde cual es sumotivacion!

- - No diga simplemente que hara ejercicio. Programelo. Agréguelo a su calendario y actle

como sifuese una citaimportante que no quiere perderse.

El ejercicio cardiovascular puede ser tan simple comocorrer, trotar o incluso tan solo
caminar a paso ligero. Empiece con lo que sea que le resulte comodo. Después, poco a poco,

vaya aumentando el ritmo para que sea un desafio con el tiempo.

¢Quiere hacer otra cosa que no sea trotar nicaminar? Los jumping jacks son una forma estupenda
de aumentar la frecuencia cardiaca, e incluso puede hacerlo en la comodidad de su propio hogar.
Pruébelos durante un par de minutos antes de su gjercicio cardiovascular habitual.

:No tiene tiempo para hacer 30 minutos de actividad? jNo tiene que hacer todo a lavez! Los
estudios han demostrado que tres sesiones de ejercicios cardiovasculares de 10 minutos a lo
largo del dia pueden ser igual de efectivas. Haga actividad fisica donde pueda; todo suma.



https://livongo.zendesk.com/hc/es-us/articles/1500003309641
https://livongo.zendesk.com/hc/es-us/articles/360041588393-Exercise-Video-Jumping-Jacks
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Revise qué herramientas hay para hacer ejercicio cardiovascular. ;Tiene una caminadora
en suhogar? Dele un buen uso. sTiene acceso a una maquina de ciclismo o eliptica en su
gimnasio? jGeniall Incluso subir las escaleras en suhogar o caminar alrededor de la cuadra es

bueno para que trabaje el corazon.

Es dificil sentir la motivacion de hacer cardio todos los dias. Estos son algunos consejos

para gue encuentre motivacion para hacer ejercicio.

Dedique tiempo a la actividad cardiovascular cuando le dé mas energia. Tal vez si hace
ejercicio por la manana siente que empieza mejor el dia, 0 una caminata a paso ligero durante
la pausa para comer le da la energia necesaria para la tarde. Quizas le guste salir a correr
despues de cenar. Cambie el horario hasta que encuentre elideal.

Intervalos, subidas, ejercicio progresivo y a ritmo: estos estilos diferentes de actividad
cardiovascular pueden tener diferentes beneficios. Elija el estilo que mas le convenga

segun sus gustos y metas.

iNo subestime el baile! El baile constante mantiene el ritmo cardiaco alto y hace que el
tiempo pase volando. Busque una clase de baile enlinea o una clase presencial en su zona,

o simplemente baile libremente en su hogar.

¢Siente gue surutina de ejercicios esta estancada? ;Dejo de adelgazar? Supere esa
meseta con el Principio FITT.

Saltar la cuerda no es solo un pasatiempo para nifios. También es un entrenamiento serio

para adultos. Busque una cuerda para saltar en las tiendas o enlinea, jy diviertase!

¢Cuanta actividad fisica necesita hacer realmente? La American Heart Association

recomienda 150 minutos o mas cada semana. Si puede lograr hacer 30 minutos,

incluso solo cinco dias ala semana, lograra esa meta.

iHa llegado a la mitad del desafio! Anote qué actividades, ejercicios y horarios del dia
le han funcionado mejor para que logre hacer 30 minutos de cardio. Vuelva a consultar

estalista cuando las cosas se compliquen o cuando sienta que no tiene tiempo.



https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360023207593-Superar-el-estancamiento-con-el-principio-FITT
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/115006028048-Mot%C3%ADvese-para-hacer-ejercicio
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360004462753--Cu%C3%A1nta-actividad-f%C3%ADsica-necesita-
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360018022394-Rompiendo-el-cardio
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360018022394-Rompiendo-el-cardio
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Aumente los musculos de los brazos y fortalezca su espalda con circulos de brazos. Es

una actividad aerdbica de bajo impacto.

El boxeo es una potente actividad de cardio. Quema una tonelada de calorias y

también puede ayudar a que sienta mas fuerzay confianza.

Asegurese de estirar unos minutos después de hacer cardio. Vaya de a poco y sostenga cada
estiramiento con delicadeza durante 20 a 30 segundos mientras respira profundamente.

Hacer cardio no tiene por qué ser una actividad solitaria. Hagalo de forma social con un
compafero de ejercicio que pueda darle animos y con quien sea mas facil mantener la

motivacion y no abandonarlo.

;Quiere hacer las cosas mas interesantes? Encuentre un deporte activo que le guste. Una
carrera de 30 minutos puede parecer mucho tiempo, jpero un juego de tenis o baloncesto de

30 minutos pasa rapido!

Es comun suponer que cuanto mas cardio hagamos, mas deberiamos comer. Pero, ;sus

porciones estan alineadas con sus metas? Esta es una guia de porciones que le puede servir.

Sitiene acceso a un gimnasio, puede divertirse mucho con las cuerdas de combate.

iEs una manera realmente satisfactoria de aumentar el ritmo cardiaco!

Lavida puede ser ajetreada. Y cuando las agendas se llenan de pendientes, el ejercicio
suele quedar fuera del calendario. A continuacion le explicamos como puede seguir
haciendo actividades cardiovasculares incluso en sus dias mas ocupados.

Cambie de actividad cardiovascular segun las estaciones. Vaya a esquiar o pasear
conraguetas de nieve en los meses mas frios, nadar en los meses mas calurososy

hacer senderismo o andar en bicicleta cuando haga menos calor.



https://livongo.zendesk.com/hc/es-us/articles/360041576533-Exercise-Video-Arm-Circles
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360017727874-Tama%C3%B1os-de-las-porciones-consejos-y-herramientas
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360000389514-Estrategias-de-ejercicio-para-estilos-de-vida-ocupados
https://livongo.zendesk.com/hc/en-us/articles/360011985613-Making-Fitness-More-Social
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Elclima no siempre promueve las ganas de hacer ejercicio. Por suerte, jhay muchas

actividades que puede disfrutar eninteriores! Estos son algunos entrenamientos
resistentes ala intemperie que puede hacer en el hogar.

iConsuma alimentos que le daran la energia necesaria para hacer cardio! Siga la guia
del plato equilibrado para saber qué comery cuanto comer.

La actividad fisica nos levanta el animo. Cuando tenga un mal dia, piense en el gjercicio como

un gran remedio. Tome nota de como se siente antes y después de hacer cardio.

¢Se siente bien con el desafio? jDese una recompensa! No con golosinas nirefrigerios, sino
con algo que promueva una vida saludable. Un buen libro, un conjunto nuevo para hacer
ejercicio, un bafo de burbujas, lo que sea que le resulte gratificante y esté en concordancia

con sus metas.

iCasiha finalizado! Termine con fuerza agregando algunos ejercicios de
elevacion de rodillas a su ejercicio cardiovascular habitual.

iLlego! Es el ultimo dia del desafio. jAproveche lo que ha aprendido en este desafio para
seguir con elimpulsoy proponerse realizar 30 minutos de actividad cardiovascular al dia de

aquien adelante!
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360051946094-Entrenamientos-a-prueba-de-clima-que-puede-hacer-en-casa
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360051946094-Entrenamientos-a-prueba-de-clima-que-puede-hacer-en-casa
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360006480894-Su-plato-equilibrado
https://livongo.zendesk.com/hc/es-us/articles/360041105954-Exercise-Video-High-Knees
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