Cómo mantenerse motivado con su rutina de ejercicios 

Su rutina de ejercicios le deja ... ¿inspirado o cansado? No se preocupe, no es caso único. Mucha gente tiene todas las buenas intenciones de hacer ejercicio, pero dejan de hacerlo cuando se vuelve aburrido o no ven resultados inmediatos. 

A continuación le damos algunos consejos para ayudarle a “ponerse en marcha” y no desesperarse:*

· Establezca metas sencillas y realistas, y vaya evolucionando hacia metas a largo plazo
· Empiece despacio para evitar dolores y lesiones que puedan interferir con su programa de ejercicios
· Elija una actividad que vaya de acuerdo con su estilo de vida
· Añada una variedad de actividades físicas a su rutina para ayudarle a prevenir el aburrimiento
· Haga del ejercicio una actividad divertida para que sea más factible que se apegue a dicho programa
· Acople el ejercicio a su rutina diaria, por ejemplo camine a la hora del almuerzo o utilice las escaleras en vez del ascensor
· Valore las ventajas y desventajas de continuar el programa con los riesgos que correrá si lo abandona
· Obtenga apoyo, haga ejercicio con un amigo, familiar o compañero de trabajo
· Evalúe su nivel de condición física en intervalos regulares para ayudarle a avanzar hacia sus metas y medir su progreso
· Otórguese premios o recompensas tanto interna como externamente, mediante sentimientos de logro y adquiriendo algo nuevo, como por ejemplo un par de zapatos nuevos para caminar o un disco compacto
· Sea flexible y adapte su ejercicio a su itinerario
Visite Blue Access® for Members en www.bcbsil.com para descubrir más formas de devolverle la chispa a su programa de ejercicio. 

*Fuente: The Mayo Foundation for Medical Education and Research
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