Caminar

COMO MOTIVARSE
A S| MISMA

Para algunas mujeres, mantenerse motivadas para
ira caminar todos los dias puede ser dificil. Es
posible que algunos dias esté ocupada y no vaya
a caminar en esos dias. O puede que, aungue
tenga tiempo, no tenga ganas de salir a caminar.
Cuando esto le suceda, intente lo siguiente:

1. Piense en dos razones por las cuales es
importante para usted mantenerse saludable.

9. Escriba las razones en una hoja de papel o en
su diario.

3. Pegue el papel en su refrigerador, o lea su
diario todos los dias para recordarse a si
misma |o que escribid.

Piense en una razéon personal por la cual desee
mantenerse saludable. Esta es la mejor forma de
motivarse a si misma. Los siguientes ejemplos
son de mamas que nos contaron gue las motiva

A CONTINUACION LE DAMOS ALGUNOS
CONSEJOS PARA MOTIVARLA CUANDO
NO PUEDA, O NO QUIERA CAMINAR:

Intente una nueva actividad, o
descargue una nueva aplicacion
a su teléfono. Intente caminar
con otras mamas de su iglesia o
centro recreativo

Su bebé es prioridad. Vuelva a
su rutina de ejercicio cuando el
bebé se mejore.

« Caminar es la actividad mas segura
para usted, ya que acaba de tener
cirugia

« Camine con su bebé y pongase su
poddémetro

« Camine 30 minutos diarios. jEso
equivale a 3,000 pasos diarios!

a continuar con un programa de ejercicio:

® “Quiero mantenerme saludable para darles un
buen ejemplo a mis hijos”.

® “Quiero mantenerme saludable para poder
gatear y correr con mi bebé”.

® “Mi familia tiene diabetes v alta presion
arterial. Tengo que mantenerme saludable
para mi bebé”.

Tenga un plan de contingencia.
Marche dentro de su casa, o
siga un video para caminar en
sitio en Youtube.

Hasga una cita con su médico.
Recuerde que caminar,
amamantar, y beber suficiente
agua le ayudardn a mantenerse
saludable

Tome un descanso y camine
por 10 minutos.

Choose Health LA Moms es un programa que le ayuda a las nuevas mamas a alcanzar un peso saludable.



¢ QUE OTRAS COSAS ME PUEDEN MOTIVAR?

No deje de caminar dos dias seguidos. Caminar es la actividad mas segura que puede hacer debido
a su cirugfa. jRECUERDE QUE LOS PEQUENOS CAMBIOS PUEDEN HACER UNA GRAN DIFERENCIA!

ilnvente sus propias frases! Camine a su tienda de Comparta sus logros
Escribase frases motivadoras ropa O a su zapateria con sus amistades por

a si misma y pésguelas a la favorita y jcomprese algo Facebook. jSus amistades la
pared con cinta adhesiva. lindo! animaran a seguir adelante!
http://espanol.babycenter.com/a900418/ http://mwww.guiainfantil.com/1587/posparto-
posparto-los-mejores-ejercicios-para-el- ejercicio-fisico-despues-del-parto.html
primer-mes

recursosdeautoayuda.com/10-formas-de-
motivarse-para-hacer/

habitosvitales.com/2011/02/11/5-trucos-para-
mantener-la-motivacion-para-hacer-ejercicio-
continumente/
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youtube.com/watch?v=M6bQCEbIK-E

http://nacersano.marchofdimes.org/videos/
WuyAKrkcs78

itunes.apple.com/us/app/motivator.-la- fitbit.com
motivacion-necesaria/id514022708?mt=8

https://www.sworkit.com/

https://www.azumio.com/s/argus/index.html
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