
1. Sabes que puedes mejorar en tu bienestar físico? ¿Y cuáles son? 

-Si, el rendimiento haciendo ejercicio e incorporando actividades. 

2. Sabes que riesgo se tiene al no realizar actividad física? ¿ Y cuáles son? 

-Si, una mala salud y un mal cuidado de la piel. 

3. Sabes que es beneficioso al realizar actividad física? ¿ Y en qué te puede ayudar?  

-Si, mantener el equilibrio de la salud 

4. ¿Qué te impide el realizar la actividad física? 

-Si, el tiempo y la escuela. 

5. Tu familia realiza alguna actividad física? 

-Si, esforzándome aún más y hacer un tiempo para esta actividad. 

6. Crees ser capaz de mejorar tu rendimiento físico? 

-Si, salir a correr todas las mañanas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Como profesional de la salud, se observado que una de las principales barreras para que los pacientes 

comiencen a hacer ejercicio es la percepción de obstáculos insuperables. Sin embargo, creo 

firmemente que con una estrategia personalizada y empática, podemos ayudar a nuestros pacientes 

a superar estas barreras y adoptar un estilo de vida activo.En primer lugar, es fundamental establecer 

una relación de confianza y comprensión con la persona Deberíamos escuchar atentamente sus 

preocupaciones y miedos, y validar sus sentimientos. Al hacerlo, podemos identificar las barreras 

específicas que les impiden iniciar un programa de ejercicio. Una vez identificadas las barreras, 

podemos ofrecer soluciones creativas y accesibles. Por ejemplo, si el paciente menciona falta de 

tiempo, podemos sugerir ejercicios cortos y intensos de 10-15 minutos al día, como entrenamiento de 

fuerza o yoga. Si la barrera es la falta de motivación, podemos recomendar encontrar un compañero 

de ejercicio o unirnos a un grupo de apoyo. 

Otra estrategia efectiva es enfocarse en los beneficios inmediatos del ejercicio, más que en los 

objetivos a largo plazo. Por ejemplo, podemos destacar cómo el ejercicio puede mejorar la energía, 

reducir el estrés y mejorar la calidad del sueño. Al enfocarnos en los beneficios diarios, podemos 

ayudar al paciente a ver el valor inmediato del ejercicio. 

Además, es crucial adaptar el programa de ejercicio a las necesidades y capacidades individuales del 

paciente. Si el paciente tiene limitaciones físicas, podemos recomendar ejercicios de baja intensidad, 

como caminar o nadar. Si el paciente tiene condiciones médicas específicas, podemos trabajar con su 

equipo de atención médica para desarrollar un plan de ejercicio seguro y efectivo.  

Finalmente, es esencial celebrar los logros del paciente, no importa cuán pequeños sean. Al reconocer 

y recompensar sus esfuerzos, podemos fortalecer su motivación y confianza. En conclusión, creo que 

con empatía, creatividad y adaptabilidad, podemos ayudar a nuestros pacientes a superar las barreras 

que les impiden iniciar un programa de ejercicio. Al enfocarnos en los beneficios inmediatos, adaptar 

el programa a sus necesidades individuales y celebrar sus logros, podemos motivar a nuestros 

pacientes a adoptar un estilo de vida activo y saludable. 


