AUTOESTIMA Y
AUTOCUIDADO

LA BASE PARA SER
ACTIVO Y SALUDABLE




ENFERMEDADES CRONICAS NO TRASNMISIBLES
ECNT

PRIMERA CAUSA DE MUERTE EN EL MUNDO

60% ENEL 2002 63% ENEL2008 689% ENEL2012

FACTORES DE RIESGO
PARA ECNT

73% ENEL 2020 - TABAQUISMO
- ALIMENTACION NO SALUDABLE

- USO PERJUDICIAL DE ALCOHOL
http://www.globalphysicalactivityobservatory.com/ _ IN ACTIVID AD FiSIC A




EPIDEMIA MORTAL SILENCIOSA

6-10% de las ECNTs mas serias en el mundo son
atribuibles a la inactividad fisica

6% 7% 10% 10% 4%

Enfermedad

) Diabetes tipo 2 Cancer de Cancer de colon Demencia
toronaria

mamas



INACTIVIDAD FISICA NIVEL MUNDIAL
NO CUMPLIR CON EL MINIMO RECOMENDADO DE ACTIVIDAD FiSICA

2% 31%

ADULTOS ADOSLESCENTES (11 - 17 ANOS)

PLAN DE ACCION MUNDIAL SOBRE ACTIVIDAD FISICA 2018-20130 (OMS
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SOBREPESO Y OBESIDAD EN ADULTOS A NIVEL MUNDIAL
OMS - Estadisticas 2016

vzw

Y 2,8 MILLONES DE MUERTES AL ANO

1975/2016 TRIPLICADO LA PREVALENCIA
PAISES DE ALTOS Y BAJOS/INGRESOS

1900 MILLONES SOBREPESO
50 MILLONES OBESOS

40% MUJERES SOBREPESO
15% OBESIDAD

W * ‘--;g,-‘; i i o P

e e 9% HOMBRES SOBREPESO
P B CEESIDAD

DESEQUILIBRIO ENERGETICO
(INGESTA VS)GASTC
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AUMENTAN EL

RIESGO

DE ENFERMEDAD
Y MUERTE

LOS COMPORTAMIENTOS SEDENTARIOS COMO
ESTAR SENTADO Y VER TELEVISION LARGOS
PERIODOS DE TIEMPO...
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Original Contribution

Prolonged Leisure Time Spent Sitting in Relation to Cause-Specific Mortality in a

Large US Cohort
"127,554 personas que no tenian enfermedades cronicas importantes

cuando se unieron al grupo y a quienes se les hizo un seguimiento
durante 21 anos. Durante el periodo de seguimiento del estudio, 48,784
personas murieron.”

NOTICIAS

El ti;empo que se pasa sentado
esta relacionado con un mayor
riesgo de morir de diversas

Living Well

e causas

1 enero 3, 2019
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¢LA ACTIVIDAD FISICA DISMINUYE O ELIMINA LA PERJUDICIAL
ASOCIACION DE TIEMPO SENTADO Y MORTALIDAD?

DATOS DE UN META-ANALISIS DE MAS DE 1 MILLON DE MUJERES Y
HOMBRES CON SEGUIMIENTO DE 2 A 18 ANOS

@ » (® Does physical activity attenuate, or even eliminate, the
detrimental association of sitting time with mortality?

A harmonised meta-analysis of data from more than
1 million men and women

UIf Ekelund, Jostein Steene-Johannessen, Wendy | Brown, Morten Wang Fagerland, Neville Owen, Kenneth E Powell, Adrian Bauman, I-Min Lee,

for the Lancet Physical Activity Series 2 Executive Committe® and the Lancet Sedentary Behaviour Working Group*

www.thelancet.comVol 388 September 24, 2016



e 1 HORA DE ACTIVIDAD FISICA ELIMINA LOS

PERJUDICIALES EFECTOS DE 8 HORAS DE
INACTIVIDAD.

1 HOUR

L S T e o . « SENTARSE POR MAS DE 8 HORAS SIN HACER
seem to eliminate the [HEI’E[ISECFI’TEGE;GHW risks gnrsspﬂciﬂ’reg ACTIVIDAD FiSlCA ADICIONAL, TRAE LOS

with high total sitting time

SRR AR * MISMOS EFECTOS QUE FUMAR Y OBESIDAD EN
e conclusions of this metn-nnul_ sis were drawn from
data collected on more than 1 million men and women EL RIESGO DE MORTALIDAD.

and with no additiond
nhysical activity is similar to
that of smoking and ohesity
in terms of martality risk

e S| PERMANECER SENTADO ES INEVITABLE, ES

MUY IMPORTANTE HACER ACTIVIDAD FISICA
ADICIONAL.




€he New Pork Eimes

ria matarte

Sentarte (por mucho tiempo) pod

En promedie, pasamos 4,7 horas sentados al dia;
algqunos cientificos dicen que reducir este tiempo a la
mitad podria resultar en una disminucion del 2,3 por
ciento en los indices de mortalidad.

Elye New Hork Times

SENTADOS
REDUCE EN UN 2.3%

LOS INDICES DE MORTALIDAD




LAS ENFERMEDADES INFORMAN
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[ISSREYES

LO MARAVILLOSO DE LAS CRISIS...

ES LA OPORTUNIDAD TAN GRANDE
QUE TENEMOS PARA
TRANSFORMARNOS
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LINEAMIENTOS, POLITICAS PUBLICAS Y
ESTRATEGIAS DIRIGIDAS A MINISTERIOS DE
SALUD DE LOS PAISES PARA PROMOVER
HABITOS SALUDABLES Y DISMINUIR LA
CARGA DE MORTALIDAD Y'Y ENFERMEDAD EN
ECNT



ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Mantener la
atutoestima

Autodesicidon -

autogestion ENFOQUE

Prevencion y control
de factores de riesgo
BILOGICO
PSICOSOCIAL
Capacidad de ESPIRITUAL Convivencia
autocuidado solidaridad

Ocupacion de

tiempo libre

Acceso a
programas de salud
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Grafico I-3 Etapas del cambio de comportamiento

——
i
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PREPARACION

Realizar un campio
Nno sistema ticamerﬁigm

EGHTEMPLATWA
Considera el campiq

No considera el Lineamientos Técnicos Programa HEVS - Coldeportes

(Colombia)

Adaptado de: Proceso de cambio de comportamiento (Prochaska, Velicer, DiClemente y Fava 1988}



Tu cerebro consume aproximadamente
el 20% de tu energia total.

Es el drgano que consume mas energia en tu
cuerpo.

Disenado para sentir placer y sobrevivir.

No le gusta salir de su zona de confort porque
gasta un 3% mas de energia.






TIVAR EL MUSCULO DE LA VOLUNTAD

DETERMINACION
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LA UNICA OPCION

ES
EMPRENDER




TU EMPRESA
FRES TU



MODELO HABITOS SALUDABLES
HOME OFFICE

Gestion de tus

: @
emociones RECURSO Gestion de tu
Gestion del HuMANO @ espiritualidad
cuidado de tu
cuerpo
Gestion del AREAS DE
tiempo GESTION Energia
Plan de accion CONTROL
actividad fisica INGRESOS Y

OPERATIVA GASTOS

Plan de accion Dinero
alimentacion

saludable




Si0%. Objetivo: Responsabilizarte de ti
RECURSO

LISSREYES

Y\ GESTION DE TU ESPIRITUALIDAD

CONECTA CON TU CORAZON

TECNICA (FORMA DE VIVIR)
HO OPONOPONO
MABEL K/



| ittt i i oGl

LIBROS RECOMENDADOS EL PODER DEL

UN CAMINO HACIA LA REALIZACION Esmu'r

UNA Dr }'f[igurl Ruir.

NUEVA TIERRA I 0OS CUATRO
A AC[ FRDOS

[
|.!||r
l. |

art Tolle

EL BESTSELLER N° 1 DEL NEW YORK TIMES
AUTOR DE EL PODER DEL AHORA

uuuuuuuuuuuu [ L\lﬁ kﬁﬂﬁ’

Un libro

g o de sabiduria tolleca
URANO



AREA

RECURSO GESTION DE TUS EMOCIONES

HUMANO

PENSAMIENTO

EMOCION ‘_—-'-> CONDUCTA

Frustracion Pereza
Enojo Postergacion o procastinar

Ansiedad Malos habitos



HERRAMIENTAS

LO QUE —THE WORK CONSULTA CON UN
RESISTES BYRON KATIE PROFESIONAL
PERCICTE

ACEPTATUS
EMOCIONES, SUELTA
Y FLUYE




GESTION DEL CUIDADO DE TU CUERPO

RECURSO
HUMANO
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SALUD ES EQUILIBRIO




»

»

L e
.!-ll

o ____;,7. .

Ad\

T
(4




AL VERSE REFLEJADOS
EN EL ESPETJO

Imagen tomada de
www.mundotkm.com



EJERCICIOS EN EL ESPEJO
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MODELO HABITOS SALUDABLES
HOME OFFICE

Gestion de tus

o
eMOCIones RECURSO Gestion de tu
Gestion del HuMANO  © espiritualidad
cuidado de tu
cuerpo
Gestion del AREAS DE
tiempo : ) Energia
Plan de accion CONTROL
actividad fisica INGRESOS Y
GASTOS
Plan de accion Dinero

alimentacion
saludable




OBJETIVO: PLANIFICAR PARA LA ACCION

AREA

* J abdhide GESTION DEL TIEMPO

PLANIFICA TU DiA PLAN CAMBIO DE
HABITOS




BY LISSREYES



PLAN DE ACCION ACTIVIDAD FISICA

| ower risk of all-cause mortality
Lower risk of cardiovascular disease mortality

; -( ths'cal Actlvlty L ower risk of cardiovascular disease (including heart disease and stroke)

Lower risk of hypertension
Guidelines for Americans  owver risk of type 2 diabates
2" edition Lower risk of adverse blood lipid profile
Lower risk of cancers of the bladder, breast, colon, endometrium, esophagus, kidney, lung, and stomach
mproved cognition®
Reduced risk of dementia (including Alzheimer’s disease]
mproved quality of life
Reduced anxiety
Reduced risk of depression
mproved sleep
Slowed or reduced weight gain
Weight loss, particularly when combined with reduced calorie intake
Prevention of weight regain following initial weight loss
mproved bone health
mproved physical function

Lower risk of falls (older adults)

Lower risk of fall-related injuries (older adults)

Mote: The Advisory Committee rated the evidence of health benefits of physical activity as strong, moderate, limited, or grade not

assignable. Only outcomes with strong or moderate evidence of effect are included in this table.



RECOMENDACION ACTIVIDAD FISICA ADULTOS

TIPO ACTIVIDAD
FisicA

TEEMPO MINUTOS
A LA SEMANA

TIEMPO HORAS
A LA SEMANA

INTENSIDAD

CARDIOVASCULAR

150

2h =30 min.

5h

Moderada

1h— 15 min.

2h =30 min.

Vigorosa

FORTALECIMIENTO

2 dias a la semana

Moderada

Musculos grandes

Vigorosa




RECOMENDACION PRINCIPIANTES

5 MINUTOS # 5 -6 dias a la semana | *

DISTINTOS MOMENTOS AL DIA *

10 MINUTOS # 3 veces al dia *

AUMENTA LA VELOCIDAD
FORTALECIMIENTO

CARDIOVASCULARES I EMPIEZA CON 1 DiA

Esfuerzos leves o moderados
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PLAN DE ACCION ALIMENTACION SALUDABLE

HAZ UNA LISTA DE TODO LO QUE COMES EN UN DIA
NORMAL DURANTE UNA SEMANA INCLUYENDO LAS
PORCIONES DE CADA ALIMENTO



CLASIFICALOS EN LA CATEGORIA QUE CORRESPONDA

FORMULAS INDUSTRIALES ANADIENDO INGREDIENTES EXTRAIDOS O DERIVADOS DE
ALIMENTOS Y MATERIAS ORGANICAS COMO PETROLEO Y CARBON

FABRICADOS POR LA INDUSTRIA ANADIENDO SALY
PROCESADOS

AZUCAR, MAS OTRO TIPO DE INGREDIENTES

ACEITES, GRASAS,

CANTIDADES CONTROLADAS
SALY AZUCAR

A
MINIMAMENTE OBTIENEN DIRECTAMENTE DE PLANTAS O
PROCESADOS ANIMALES

TOMADO DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION DE BRASIL



CONSUMES = s v

GASTAS =
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65

ENGORDAS



Alimentacion

Consclente 3+ myfitnesspal







MODELO HABITOS SALUDABLES
HOME OFFICE

Gestion de tus

@
emociones RECURSO Gestion de tu
Gestion del HUMANO ® espiritualidad
cuidado de tu
cuerpo
Gestion del AREAS DE
tiempo TN Energia

Plan de accion CONTROL
actividad fisica INGRESOS Y

OPERATIVA GASTOS

Plan de accion Dinero
alimentacion

saludable




=120 OBJETIVO: INVERTIR ASERTIVAMENTE EN TU SALUD

CONTROL
INGRESOS
GASTOS

CONSERVA TU ENERGIA PARA LO
QUE REALMENTE VALE LA PENA




LISSREYES

por esto?

IMPLEMENTOS PARA HACER EJERCICIO

$15-30 é— l

......

SOPORTES METABOLICOS Y QUEMADORES DE GRASA

$5-70 $40-60

B QUEMADOR
DE GRASA

Ny 3

SOPORTE
METABOLICO

“PRECIOS EN DOLARES
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ENTENDER QUE TU SALUD NO ES UN JUEGO
ES AMARSE



TU ERES TU OTRA MITAD

gk ) XX
/dkﬂ 1S REYES
] @Yﬂ n

§
U

LissReyesFisio



