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@ Actividad fisica

iA usted |le gustaria colaborar con el cliente en el uso de la actividad
fisica como un Eliminador del estrés! Antes de empezar, preguntese:

! d
©® ¢.Se ha conectado al cliente con servicios y programas para W @
abordar necesidades o factores estresantes inmediatos? REAGIONESES  SUERAPDBE

. ey DI CAUDARD
® :Se le ha presentado al cliente una breve descripcion general barreRo

de los siete Eliminadores del estrés? / \

©® ¢El cliente expresd interés en aprender mas sobre la SAMID NNTMGENSN

actividad fisica? MEMMSAL  [EHMVNAROREES |EQUUIIBRADAA
DEIEEEIREES

Utilice la informacién y los pasos informados sobre el trauma que se

presentan aqui para preguntar y escuchar lo que los clientes quieren ?«2%“@%2 St
priorizar, acompafar a los clientes para encontrar cosas que puedan

hacer todos los dias para ayudar a calmar la respuesta al estrés, con la

vision de la curacion a largo plazo, y conectar a los clientes con

programas y servicios si desean mas apoyo. Para ver mas informacién,

consulte las secciones Lo que usted puede hacer: Escuchar,

Acompanar, Conectary Un enfoque informado sobre el trauma

sobre la actividad fisica de este capitulo.

PRAGUIDARNDDE
ATERQION RUENAIA

El ejercicio es bueno para nuestra salud en general. La actividad fisica fortalece nuestros huesos y musculos, hace que
nuestro corazén esté mas sano y con el tiempo reduce nuestra presion arterial. La actividad fisica también es muy
efectiva para controlar el estrés. Nos ayuda a atravesar las tormentas en nuestras vidas!™Mantenerse activo de forma
rutinaria a lo largo del tiempo puede ayudarnos a regular nuestro sistema nervioso y nuestra funcién metabdlica e
inmunoldgica, asi como nuestras emociones. De hecho, las investigaciones muestran que la actividad fisica puede ser
mas eficaz que los medicamentos para controlar la depresiéon.>”

Ademas, la actividad fisica le da a nuestro cerebro “practica” para tener una respuesta positiva al estrés. La actividad
fisica, cuando no se realiza en exceso, provoca una respuesta de estrés de corta duracidn con aumentos breves en la
frecuencia cardiacay la presién arterial (para ver mas informacidn sobre la respuesta al estrés, consulte la seccién La
ciencia detrds de las Experiencias Adversas en la Infancia (ACE) y el estrés téxico del kit de herramientas).

Esto ayuda a desarrollar la resiliencia al estrés de nuestro cerebro y cuerpo y nuestra capacidad de recuperacion.

La actividad fisica se asocia con una mejora ené:

> la salud fisica

> la funcién inmune

> la memoriay la atencién

> logros académicos

> el bienestar mental

> la respiracion

> la salud cardiaca

> un peso saludable

> el crecimiento y desarrollo muscular
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¢Cuanta actividad fisica necesitamos? El Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS) de Estados Unidos
recomienda que los adultos y los nifos realicen una cantidad promedio de minutos de actividad aerdbica cada dia.

©  Ppara adultos: al menos 150 minutos de actividad de intensidad moderada o 75 minutos de actividad de intensidad
vigorosa cada semana
© Ppara nifos y adolescentes: al menos 60 minutos de actividad fisica por dia,® que puede tomar la forma de
juego activo™
Puede resultar dificil para cualquiera de nosotros encontrar tiempo para estar mas activos. Puede ser aun mas dificil

estar activos cuando mas lo necesitamos, por ejemplo, si estamos deprimidos, ansiosos o0 hemos experimentado ACE y
estrés toxico.

Si bien es importante seguir las recomendaciones del HHS, este Eliminador del estrés reconoce que esta bien comenzar
lentamente. Usted puede trabajar con los clientes (y con usted mismo) de una manera informada sobre el trauma
para explorar como hacer que el cuerpo se mueva y alcance los niveles de actividad fisica necesarios para mejorar la
salud y el bienestar. Lo esencial es empezar. De hecho, las investigaciones muestran que incluso periodos cortos de
actividad fisica ligera pueden beneficiar nuestra salud."?

Reconocer la actividad fisica que las personas ya realizan

Hay muchas formas diferentes de estar fisicamente activos. Estar fisicamente activos no significa tener
que ir al gimnasio a hacer gjercicio (a menos que eso sea lo que una persona encuentre placenteroy
satisfactorio). Trabaje con los clientes para encontrar actividades que sean divertidas para ellos, o al
menos algo agradables, y que puedan incorporar a su vida diaria.

Tenga en cuenta que algunos clientes pueden tener trabajos que implican mucha actividad fisica o
trabajo, lo que puede afectarles de diferentes maneras. El trabajo fisico puede ser agotador y estresante,
pero también puede ser placentero y tener beneficios positivos para la salud. Un estudio demostré que el
solo hecho de conocer los beneficios de la actividad fisica dentro de su jornada laboral rutinaria ayudaba
a los trabajadores a sentirse mejor con respecto a su trabajo y a tener mejores resultados de salud.®

Los cuidadores realizan gran parte de su actividad fisica corriendo y estando activos con sus hijos. jEsto
cuenta! Las actividades que se centran en la actividad fisica para los niflos pueden brindar diversion,
crear relaciones de apoyo y mejorar la salud tanto de los cuidadores adultos como de los nifios.

Hable con personas y familias para comprender sus preocupaciones y como pueden incorporar
actividad fisica placentera y accesible (o el descanso necesario) a sus rutinas habituales. Incluso tomar
breves “descansos activos”, como estiramientos, saltos y ejercicios en silla, pueden ayudar a mejorar
nuestra salud.
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Diferentes niveles de actividad fisica

Hay diferentes niveles de actividad fisica que podemos realizar."* Pero cuando alguien dice: “Haz algo de
ejercicio moderado”, i qué significa? Los niveles de actividad se basan en cdmo nos sentimos y en
nuestra frecuencia cardiaca y respiratoria. Explicar los diferentes niveles que hay puede ayudar a los
clientes a comprender cémo pueden incorporar la actividad fisica a su rutina. Si un cliente tiene
inquietudes acerca de aumentar su actividad fisica, recomiéndele que consulte con su proveedor de
atencion médica para analizar qué tipos de actividad fisica son seguros para él.

>  Actividad ligera: Actividades diarias regulares como caminar tranquilamente y hacer tareas
domeésticas livianas, estiramientos y deportes relajados que requieren un esfuerzo minimo, como
pescar y jugar a la pelota.™

> Actividad moderada: Actividad que aumenta el ritmo cardiaco y hace sudar a la persona, pero
gue no es agotadora, como caminar rapido, andar en bicicleta y hacer yoga.™

> Actividad vigorosa: Actividad que hace trabajar duro al corazén, los pulmones y los musculos,
como correr, hacer aerdbicos de steps, artes marciales y nadar.'

Para los ninos, la actividad fisica significa jugar. Esto incluye juego activo ligero a vigoroso (por ejemplo,
mover el cuerpo durante un juego libre no organizado) y actividad estructurada (por ejemplo, un partido,
salir a caminar).’° Las ideas especificas para la actividad fisica y el nivel de juego pueden variar segun la
edad. A continuacion, se muestran algunos ejemplos®™:

> Bebés: Tiempo boca abajo, canto para estimular el movimiento, jugar a esconderse y reaparecer
para hacerlo reir (peek-a-boo o cucu)

>  Bebésy nifios pequefios (hasta 1-2 afios): Juegos de suelo como rodar una pelota de un lado a
otro, hacer tuneles de gateo creativos

>  Ninos y en edad escolar: Paseos familiares, correr por un pargue o disfrutar juntos de un patio de
juegos, tener una fiesta de baile familiar o grupal en casa

)
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@ La ciencia: Como la actividad fisica es un Eliminador del estrés

Respuesta al estrés > La actividad fisica puede ayudar a desarrollar la capacidad de nuestro cerebro para
tener una respuesta positiva al estrés.>*816 | os descansos breves de actividad fisica
pueden ayudarnos a liberar la energia extra del estrés y poder responder mejor a los
factores estresantes.®

Salud cerebral > La actividad fisica puede mejorar la salud del cerebro, aliviar los sentimientos de
ansiedad y depresion y ayudar a mejorar la memoria, la atencién, la cognicion, la
salud mental y la autoestima.l”24

Salud inmunolégica > Realizar actividad fisica moderada de forma regular (por ejemplo, caminar rapido,
yoga) puede ayudar a mejorar la circulacién sanguinea y favorecer el
funcionamiento general del sistema inmunitario. También ayuda al cuerpo a
combatir virus e infecciones, a los que podemos ser mas susceptibles cuando
estamos estresados.17-20

S?Iud cardiacay > Se ha demostrado que la actividad fisica moderada, como caminar a paso ligero,
bienestar general reduce el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2 y obesidad, y
fortalece los huesos y los musculos. Mejora tanto la calidad como la duracién de
nuestra vida.??°

1A Desafios

Muchos factores diferentes, incluyendo aquellos que escapan a nuestro control individual, pueden afectar nuestra
capacidad para realizar actividad fisica. Reconocer que existen factores estructurales y sistémicos que pueden dificultar
activarse fisicamente puede reducir los sentimientos de culpa y verglenza. Y hacer preguntas sobre estos desafios
puede permitir encontrar soluciones mas especificas a nivel individual para los clientes.

A continuacion, se presentan algunos ejemplos de desafios; esta no es una lista exhaustiva. Ademas, el racismo, la
discriminacion y las desigualdades a todos los niveles pueden contribuir a cualquiera de estos desafios y exacerbarlos.

Desafios a nivel estructural/sistémico

Factores ambientales Disponibilidad de actividades, instalaciones, transporte y espacios cercanos que cumplan
con la ADA [es decir, un edificio o parque que sea fisicamente accesible para personas
con discapacidades]; acceso a espacios seguros (libres de violencia y emocionalmente

seguros)
Factores sociales o Percepciones influenciadas social y culturalmente sobre lo que constituye una actividad
culturales fisica socialmente aceptable (por ejemplo, bailar, preferencia por ciertos deportes sobre
otros, etc.)
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Desafios a nivel interpersonal/individual

Factores de salud fisica Diferencias fisicas y discapacidades
Factores psicolégicos y Afecciones de salud mental (por ejemplo, depresién, ansiedad); experiencias de racismo,
cognitivos discriminacion, sexismo, gordofobia o incluso simplemente sentimientos de no encajar;

sensacion de falta de tiempo para participar en ejercicios o actividades organizadas

CoOmMpromisos)

Factores Los ingresos y recursos a nivel familiar, del hogar o individual pueden dificultar
socioeconémicos desplazarse para actividades y a instalaciones, especialmente si no estan facilmente
disponibles; las membresias de gimnasios y el costo de las actividades pueden ser altos;
el horario y la disponibilidad (por ejemplo, prioridades laborales, estructura familiar, otros

Este kit de herramientas aporta enfoques a nivel individual y organizacional para mitigar los desafios (consulte el
capitulo Promocion de Eliminadores del estrés a nivel organizacional). Colaborando con los clientes, usted puede
brindar informacién y apoyo para identificar actividades fisicas que tengan en cuenta estos y otros desafios.?6?’

Lo que usted puede hacer: Escuchar, Acompanar, Conectar

La forma en que usted habla sobre los Eliminadores del estrés con sus clientes es importante.
Los socios comunitarios y clinicos de ACEs Aware compartieron que, en su experiencia, es mas
efectivo involucrar a los clientes con los Eliminadores del estrés a través de la conversacion y el
acompafamiento que decirle al cliente directamente cdmo "solucionar las cosas".

El uso del marco Escuchar, Acompanar, Conectar es una forma de recordar cémo estructurar
una conversacioén con un cliente acerca de los Eliminadores del estrés y coémo interactuar con
los clientes usando enfoques informados sobre el trauma y basados en las fortalezas.

Escuchar

Haga preguntas abiertas y use una escucha activa y compasiva para comprender las
necesidades y los deseos de los clientes en torno al Eliminador del estrés de actividad fisica
desde su perspectiva.

Preguntas de ejemplo:282°

> ¢Qué actividades o ejercicios disfruta usted?

Escuchar

Acompanar

Conectar

> ¢Qué hace que estar activo sea divertido para usted? (por ejemplo, estar con amigos o familiares, estar al aire libre)

> Desde su perspectiva, ¢cudles son algunos de los beneficios de hacer ejercicio? ;Qué es lo que no le gusta de

hacer ejercicio? ¢ Existe alguna actividad fisica que no haria?

~

ejercicio o menos, encontrar diferentes opciones)

. Qué le gustaria que fuera diferente en lo que respecta a la actividad fisica? (por ejemplo, preferiria hacer mas

> ¢Puede usted pensar en formas en las que podria ser mas activo fisicamente en su rutina habitual?
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> ¢Cémo puedo ayudarle a ser mas activo fisicamente?

> ¢Cudles cree que son sus proximos pasos?
Para ver mas informacién sobre cémo escuchar activamente, consulte el capitulo del kit de herramientas Escuchar,
Acompariar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes
Recordatorio: Cree seguridad y confianza
© Respete el espacio personal y los limites fisicos de los clientes.

© Fije expectativas, estructuras y rutinas para actividades y programas que resulten cémodos para el
cliente.

© Reconozca gue cada uno tiene diferentes niveles de capacidad y condicidn fisica, y eso esta bien.

Para ver mas ejemplos de coémo aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccién Un
enfoque informado sobre el trauma para la actividad fisica de este capitulo.

Acompanar

Base la conversacion y los préximos pasos en lo que el cliente necesita o desea. No hay necesidad de dar sermones ni
decirle a alguien qué hacer. Esto se trata de acompafamiento y colaboracidn. Si un cliente se queda estancado o no esta
seguro de qué hacer, preguntele: "¢ Cémo cree que puedo ayudarlo?".

> Utilice el folleto ACEs Aware como guia en la conversacion si resulta util:
- “Estar fisicamente activos puede prevenir y controlar el estrés” (de
www.ACEsAware.org/managestress).

> Utilice enfoques colaborativos y basados en las fortalezas con el cliente, como la entrevista motivacional, para
discutir estrategias para agregar actividad fisica*®y para que el cliente elija actividades que le funcionen mejor y
gue se adapten a sus metas de salud, capacidades fisicas y niveles de condicidn fisica, como las siguientes ideas
de socios comunitarios y médicos:
+ Realice pequefios cambios en la rutina diaria, como estacionar mas lejos del supermercado.

+ Salga a caminar todos los dias.
+ Haga que el ejercicio sea social, programando actividades con amigos o familiares.

+ Pruebe gjercicios suaves, como ejercicios sentado en una silla, tai chi, ejercicios con bandas de resistencia,
ejercicios de fisioterapia, ejercicios acuaticos y estiramientos.

+ Agregue actividades de intensidad moderada o alta para ayudar a fortalecer los musculos, como
yoga, estiramientos, jardineria o levantamiento de pesas.

+ Pruebe diferentes tipos de actividades y dividalas en sesiones mas cortas a lo largo de la semana para
que el ejercicio sea mas interesante y divertido.

Para ver mas informacion sobre cémo utilizar las técnicas de entrevistas motivacionales, consulte el capitulo del kit de
herramientas Escuchar, Acompanar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los
clientes.
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iTomeselo con calma!

Es mas probable que las personas persistan en una actividad fisica si comienzan lentamente y aumentan
gradualmente su practica o participacion (por ejemplo, una caminata lenta de 15 minutos diarios durante
2 0 3 meses; para usuarios de sillas de ruedas, un paseo en silla de ruedas diario de 15 minutos). Esto
aumenta la fuerza y previene lesiones.

Recordatorio: Céntrese en las fortalezas y el trabajo en equipo

©  Utilice un lenguaje exhortativo, como: “; Estaria usted interesado en..?" o “; Le gustaria
unirse a..?".

© Dé informacion sobre las actividades y clases con anticipacion para que los clientes puedan elegir en
qué participar. No haga suposiciones sobre los niveles de condicién fisica de los clientes, su identidad
de géneroy sus niveles de comodidad con las actividades.

Para ver mas ejemplos de como aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccién Un
enfoque informado sobre el trauma para la actividad fisica de este capitulo.

Conectar

Si los clientes estan experimentando estrés toxico y tienen problemas de salud mental o fisica relacionados con el estrés
(consulte una lista de condiciones de salud asociadas con las ACE), es posible que les interese conectarse con recursos,
programasy servicios que puedan ayudarlos a usar la actividad fisica como un Eliminador del estrés para reducir el
estrés, sanar y prosperar.

Compartir recursos en > Ayude a los clientes a encontrar entrenamientos gratuitos, herramientas de
linea planificacidn, hojas de consejos y videos.
> Vea una lista de recursos en www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.

Inscribirse en una clase o > Ayude a los clientes a encontrar grupos, entrenadores, programas dirigidos por

programa de ejercicios promotoras, programas de ejercicio en clinicas, actividades que combinan la
actividad fisica con habilidades de autorregulaciéon y técnicas de respiracion
(por ejemplo, artes marciales, yoga).

> Para ver mas recursos, visite www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.

Encontrar programas de > Algunos programas y entrenadores pueden tener capacitaciéon en coaching

actividad fisica informados informado sobre traumas y ejercer liderazgo que reconozca las necesidades de

sobre el trauma las personas que han experimentado traumas y violencia.
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Remitir al médico de > Para las personas con afecciones médicas o movilidad limitada, o si un cliente

atencién primaria tiene inquietudes acerca de aumentar su actividad fisica, recomiende que
consulte con su proveedor de atencidon médica para analizar qué tipos de
actividad fisica son seguros para ellos.

> Si el cliente esta interesado, conéctelo con un médico capacitado en ACEs
Aware para ayudarlo a obtener las intervenciones y remisiones necesarias.

> Para los clientes sin seguro médico, puede encontrar ayuda con Medi-Cal,
cobertura médica y otras prestaciones en el sitio web del Departamento de
Salud de California (DHCS) y encontrar servicios gratuitos de atencidn primaria
en la Asociacién de Clinicas Gratuitas y Caritativas de California.

> Para ver mas recursos, visite www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.
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Un enfoque informado sobre el trauma para la actividad fisica

. Qué queremos decir con “adoptar un enfoque informado sobre el trauma”? ¢ Qué significa? Hay seis principios clave
del enfoque informado sobre el trauma de SAMHSA 3 La siguiente tabla da ejemplos de experiencias vividas por socios
comunitarios, experiencia clinica y literatura que muestran cdmo aplicar este Eliminador del estrés a través de los seis
principios clave. Usted puede seguir estas practicas con clientes que participan en clases o programas grupales, o
cuando trabaje individualmente con un cliente utilizando Escuchar, Acompanar, Conectar.

Principios de SAMHSA
para un enfoque
informado sobre el
trauma

Formas de poner en practica los principios
Ejemplos de socios comunitarios, médicos y la literatura®®

Seguridad

> Respete el espacio personal y los limites fisicos de los clientes.

- Considere una politica de “no contacto” en las clases de actividad fisica
grupal; use tarjetas de consentimiento para clases como yoga para
gue los participantes puedan cambiar las tarjetas a “si, me gustaria
gue ajustes o me ayudes con contacto fisico”, incluso “hoy no, gracias;
con guiarme con tu voz es suficiente”. (Para ver mas informacioén
sobre los matices del contacto fisico de apoyo, consulte el capitulo
Escuchar, Acompariar, Conectar: Marco y habilidades para un
enfoque informado sobre el trauma con los clientes del kit de
herramientas).

Confiabilidad y
transparencia

> Establezca expectativas, estructuras y rutinas para actividades y programas
gue resulten coémodos para el cliente.

> Reconozca que cada uno tiene diferentes niveles de capacidad y condiciéon
fisica, y eso esta bien.

> Permita a los participantes preseleccionar actividades antes de un evento y
evitar revelar publicamente informacién personal, como discapacidades,
alergias o necesidades de accesibilidad.

> Informe a los clientes sobre los posibles riesgos o consecuencias
(consentimiento informado) de participar en actividades (por ejemplo,
lesiones fisicas).

Trabajo en equipo y
mutualidad

> Utilice un lenguaje exhortativo, como: “; Estaria usted interesado en..?” o0 “; Le
gustaria unirse a..?".

> Hagales saber a sus clientes que usted entiende que hay cosas que les
impiden hacer actividad fisica, como tener tiempo, lidiar con problemas de
salud o con factores estresantes diarios, y que pueden trabajar juntos para
abordar estos problemas.

> Dé informacién sobre las actividades y clases con anticipacién para que los
clientes puedan elegir en qué participar. No haga suposiciones sobre los
niveles de condicidn fisica de los clientes, su identidad de género y sus niveles
de comodidad con las actividades.
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Apoyo entre pares > ldentifique las fortalezas. Observe cuando las personas hacen las cosas bien y
coméntelo (“jQué bueno que saliste a caminar ayer!”).

> Utilice un tono de voz tranquilo al explicar las actividades, escuche
activamente y haga preguntas interesantes para aclarar.

> Aliente a las personas a ser amables consigo mismas; por ejemplo, asegureles:
“Estd bien ir a su propio ritmo o modificar lo que estamos haciendo”.

Empoderamiento, voz y > Nivele la sensacion de desequilibrio de poder, por ejemplo, entre

eleccién instructores/entrenadores y participantes (para saber mas sobre cémo nivelar
las diferencias de poder, consulte el capitulo Escuchar, Acompanar, Conectar:
Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los
clientes del kit de herramientas).

> Para las clases o programas, dé opciones, modificaciones y adaptaciones (por
ejemplo, movimientos o ejercicios que se puedan realizar sentados).

> Ofrezca a las personas la opcion de “participar” o “no participar” (por ejemplo,
no presione a participar a alguien si se siente incémodo).

> Para actividades como yoga o técnicas de relajacion, ofrezca opciones como
gue los participantes permanezcan con los ojos abiertos o cerrados y que las
luces estén encendidas o apagadas.

Cuestiones culturales, > Reconozca y honre las diferentes costumbres culturales, histdricas, religiosas
histéricas y de género y de otro tipo que puedan influir en cémo podemos o queremos realizar
actividades fisicas. Conozca las costumbres de los clientes y lleve este
aprendizaje a sus conversaciones y programacion.
> Deje que los clientes tomen la iniciativa. Pregunte cémo se identifican los
clientes y cuéles son las formas de honrar esto en el trabajo que estan
haciendo juntos. Por ejemplo:
+ Reconozca que diferentes formas de actividad pueden ser preferidas
en ciertas culturas o comunidades (por ejemplo, danza y musica

cultural, favorecimiento social o cultural de ciertos deportes sobre
otros).

»  Considere los contextos histéricos de los lugares de actividad fisica
gue se encuentran en la comunidad (por ejemplo, historia de las
instalaciones de la YMCA relacionadas con practicas de segregacion
racial, percepcion de que hay periodos en los que los miembros
presentan indices mas altos de una misma identidad sexual).

. Tenga en cuenta que algunos entornos relacionados con la actividad
fisica (por ejemplo, gimnasios, vestuarios, equipos deportivos) cuentan
con instalaciones especificas para cada género y pueden o no ser
inclusivos en cuanto al género; ayude a los clientes a encontrar apoyo
social y entornos en los que se sientan coémodos y seguros.

Con estas herramientas y estrategias, usted puede utilizar el Eliminador del estrés de actividad fisica para ayudar a las
personas, las familias y el personal a prevenir y tratar el estrés téxico.
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Lleve los Eliminadores del estrés al siguiente nivel:

Para ver ideas sobre cémo integrar los Eliminadores del estrés en las operaciones, servicios y entorno fisico
de su organizacién, consulte el capitulo Promocion de Eliminadores del estrés a nivel organizacional.
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