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JARDUERA FISIKOA EGITEN HASTEKO ETA SEDENTARISMOA
MURRIZTEKO GOMENDIOAK

Vitoria-Gasteizko Udaleko Kirol Zerbitzuak, bere misioarekin bat etorriz ("Gasteizko
udalerrian pertsonen bizitza fisikoki aktiboa sustatu, piztu eta erraztu, kirolaren
bitartez"), jarduera fisikoa egiten hasteko eta sedentarismoa murrizteko gomendio
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batzuk ematen ditu:

Hasi pixkanaka: ez eskatu gehiegi hasieran. 10-20 minutuko saio laburrekin
hasi, eta denbora edo intentsitatea pixkanaka handituz joan.

Aukeratu dibertitzen zaituen zerbait: ondo pasatzen baduzu, litekeena da
konstantea izatea. Probatu oinez ibiltzea, dantza egitea, bizikletan ibiltzea edo
igeri egitea.

Ezarri errutina bat: esleitu egun eta ordu zehatzak zure agendan, edozein
hitzordu garrantzitsurekin egingo zenukeen bezala.

Egokitu jarduera fisikoa: zure osasun-egoerara eta gaitasunetara, eta
mantendu aktibo ahal duzun arte.

Berotu eta luzatu: jardueraren aurretik, eman denbora zure artikulazioak
mugiarazten eta muskuluak prestatzen. Amaitzean, luzatu leunki lesioak
saihesteko.

Mantendu hidratatuta: edan ura ariketaren aurretik, bitartean eta ondoren,
galdutako likidoak berritzeko.

Erabili arropa eta oinetako egokiak: erabili jantzi transpiragarriak eta egin
beharreko jarduerarako diseinatutako zapatilak.

Entzun zure gorputzari: ariketak ez du tortura izan behar. Mina edo zorabioak
sentitzen badituzu, gelditu eta atseden hartu.

Intentsoa baino gehiago, konstantea izan: Osasunaren Mundu Erakundeak
(OME) iradokitzen du astean gutxienez 150 minutuko jarduera aerobiko
moderatua pilatzea, eta hori egunean 10 edo 15 minutuko saioak eginda lor
dezakezu.

Muskuluak indartzeko jarduerak: egin indar-ariketak, non muskulu talde
handiak landuko diren, astean gutxienez 2 egunetan.

Mugitu zure egunerokotasunean: aprobetxatu aukera bakoitza aktibo
egoteko. Ibili autoa erabili beharrean, igo eskailerak eta aprobetxatu etenaldi
aktiboak eserita lan egiten baduzu.

Egin ezazu lagunartean: entrenamendu-lagun bat edo kirol-talde bat
aurkitzeak motibazioa eta diziplina mantentzen lagunduko dizu.

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA Y REDUCCION DEL
SEDENTARISMO

El Servicio de Deporte del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz, en consonancia con su
mision; "Pro-Mover, estimular y facilitar a través del deporte una vida fisicamente

activa de

las personas del municipio de Vitoria-Gasteiz”, establece unas

recomendaciones para iniciarse en la practica de actividad fisica y reducir
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el sedentarismo:

Empieza progresivamente: no te exijas demasiado al principio. Comienza con
sesiones cortas de 10 a 20 minutos y aumenta el tiempo o la intensidad

Elige algo que te divierta: si lo pasas bien, es mas probable que seas
constante. Prueba caminar, bailar, andar en bicicleta o nadar.

Establece una rutina: asigna dias y horas especificos en tu agenda, tal como lo
harias con cualquier cita importante.

Adapta la actividad fisica: al estado de salud y capacidades, mantente activo
hasta donde sea posible.

Calienta y estira: dedica tiempo antes de la actividad a movilizar tus
articulaciones y preparar tus musculos. Al finalizar, estira suavemente para
evitar lesiones.

Mantente hidratado: no te exijas demasiado al principio. Comienza con
sesiones cortas de 10 a 20 minutos y aumenta el tiempo o la intensidad
paulatinamente.

Usa ropa y calzado adecuados: utiliza prendas transpirables y zapatos
diseflados para el impacto o el tipo de actividad que vayas a realizar.

Escucha a tu cuerpo: el ejercicio no debe ser una tortura. Si sientes dolor
extremo o mareos, detente y descansa.

Sé constante mas que intenso: la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
sugiere acumular al menos 150 minutos de actividad aerdbica moderada a la
semana, lo cual puedes lograr en sesiones de solo 10 o 15 minutos al dia.

Actividades de fortalecimiento muscular: incluye ejercicio de fuerza donde se
trabajen los grandes grupos musculares al menos 2 dias a la semana.

Muévete en tu dia a dia: aprovecha cada oportunidad para estar activo/a.
Camina en lugar de usar el coche, sube escaleras y aprovecha pausas activas
si trabajas sentado/a.

Hazlo en compania: encontrar un companero/a de entrenamiento o un grupo
deportivo te ayudara a mantener la motivacion y la disciplina.



