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/’ I:” PACIENTES que AVANZAN
En la salud mental

' cada gesto suma

NO HAY SALUD MENTAL SIN SALUD FISICA

El ejercicio también es terapia

Las personas con Trastorno Mental Grave tienen mas riesgo de
sufrir: obesidad, presion arterial alta, colesterol y triglicéridos
elevados o intolerancia a la glucosa.
Esto aumenta la mortalidad prematura entre 10 y 20 aios.

iPero hay algo que puedes hacer!

¢LA SOLUCION?

El ejercicio forma parte del tratamiento, con beneficios reales para
tu cuerpo y tu mente:

Mejora sintomas psiquiatricos

Aumenta la memoria y la atencion

Mejora el suefio y reduce el estrés

Aumenta la autoestima y reduce el aislamiento

Disminuye el estigma

Fortalece musculos y corazon; mas fuerza, mas resistencia,
menos dolor

"¢EXISTE UN TRATAMIENTO QUE BAJE TU AZUCAR,
TU TENSION ... Y SUBA TU AUTOESTIMA?"
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El ejercicio también es terapia

¢CUANTO EJERCICIO?

Minimo: 90 min/semana (moderado-vigoroso)
Ideal: 150 min aerdbico (correr, bailar, caminar, nadar...)
+ 2-3 sesiones de fuerza

¢Y POR DONDE EMPIEZO0?

e Empieza poco a poco, incluso desde casa.
e Elige tu objetivo personal: ¢Para qué haces ejercicio?
e Haz algo que te guste (caminar, bailar, bici...), mucho mejor si

acudes a clases grupales.
o Sé constante: 3-5 veces por semana, sin prisa, pero sin pausa.

e Lo importante es no abandonarlo.

Recuerda:

EL MEJOR EJERCICIO ES EL QUE HAGES Y
EL MAS EFECTIVO, EL QUE MANTIENES.

iSi lo necesitas, pide apoyo profesional y sociall
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