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Muchas veces, recomendar a nuestros pacientes obe-
: sos que hagan ejercicio, es inutil ya que realmente
no disponen de tiempo para dedicarse.

Con un horario laboral inasumible de 8 de la manana a
7 de la tarde, y viviendo a 1 hora de distancia del trabajo,
solo queda tiempo para dormir y volver a trabajar al dia

siguiente.

En la vida real, no nos queda tiempo para movernos.
: A pesar de todo, sigue siendo muy recomendable au-
mentar el gasto energético, no solo para mantener el pe-

: so, sino también la salud.

Les explicaré un truco: Consiste en tener presente la
idea de gasto. Gastar energia siempre que podamos. Por
ejemplo: Bajar del metro una parada anterior a la nuestra,
0, si podemos ir a un sitio caminando o en coche, elegir la

: opcion de gasto, o intentar subir escaleras en vez de coger

el ascensor sin dudarlo.

Durante un dia el gasto es acumulable. Suma lo que se
gasta al dejar el coche aparcado lejos del lugar de destino,
al subir al 3° piso para hacer una visita, al ir a buscar a los
ninos caminando.....Y de manera imperceptible, a lo largo
del dia, no solo habremos gastado un poco de energia, si-
no que también habremos favorecido nuestra salud.
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