Apoyoparaila
actividadiisicas

—
METAS

4En qué ayuda
el apoyo social?

El apoyo por parte de los amigos
ayudara a su hijo a realizar mas
actividad VERDE.

No siempre es facil realizar
actividad VERDE. Usted lo sabe.
Puede haber problemas climaticos.
Pueden presentarse problemas
para coordinar los horarios. Su

hijo podria necesitar vestimenta o
equipos especiales.

Generalmente éstos no son los
obstaculos mas problematicos.
Usted puede ayudar a su hijo a
planificar para éstos.

Por lo general el principal
obstaculo es no estar seguro de
que uno lo quiere hacer, falta de
ganas, o de motivacion. Puede
que sea dificil levantarse y realizar
una actividad. Es dificil sentirse
motivado. Puede que su hijo se
aburra. Puede que no tenga ganas
de hacerlo. Puede que

esté cansado.

O quiza no tenga ganas de
forzarse a hacer mas cosas. Piensa:
“{Quién necesita Fomentadores
de la Condicidn Fisica? éPor qué
tengo que hacer 45 minutos de
actividad VERDE por dia? Estoy
bien haciendo 30"

Y es aqui donde entra en juego

el apoyo. Es mds fdcil sequir
adelante cuando los amigos y otras
personas nos animan. Es mds fdcil

importante es el
-
apoyo social en

+ CLAVE .

—

Obtener apoyo ayudard
a su hijo a lograr

4 metas clave:
Limitar los alimentos ROJOS
Aumentar la actividad VERDE
Hacer reuniones familiares
Llevar un registro del peso

forzarse mas cuando los amigos lo
hacen con uno. También es mas
divertido.

&Qué tan

este momento?
Usted y su hija se estan reuniendo
con su PAL menos seguido que
antes. Su hija debe hacer mas o
cosas sola. Esta aprendiendo a ser ayudar a mi hijo
su propia entrenadora de estilo a formar una
de vida. Esto hace que el apoyo
sea incluso mas importante ahora.
Tener apoyo la ayudara a tener
éxito continuamente. Cuanto mas

&Como puedo

red de apoyo?

P Haga que esto sea una
prioridad.
Asegurese de que su hijo entienda
por qué es tan importante tener
una red de apoyo. No vera a su PAL
tan seguido. Tendra el apoyo de
usted. Pero igualmente tendra que
tomar mas decisiones solo. Por eso

apoyo tenga, mas facil sera hacer
cambios saludables de estilo de
vida. Cuanto mayor sea ese
apoyo, mejor.

que es tan importante el apoyo de
los amigos.

P Ayudelo a elaborar una lista.
Deberia hacer una lista de las
personas con las que le gustaria
hacer actividades. Puede
comenzar por una lista de amigos
con los que pasa tiempo en la

Coémo ayudar a su hijo a identificar a los
amigos que pueden apoyar los cambios
saludables de estilo de vida

Cémo pedir apoyo
Qué hacer si un amigo no acepta
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El apoyo de |os

amigos facilita el hecho
de realizar actividad

VERDE. Facilita e

querer sequir adelante,

escuela, después de la escuela

o durante los fines de semana.
Luego piense en quién podria
brindarle el mayor apoyo para la
actividad VERDE. Puede que haya
amigos a los que les guste realizar
actividades VERDES. O tal vez haya
personas a las que él les importe
mucho. Intente ser abierto con los
amigos de su hijo. Pero también
asegurese de que se siente
comodo con la lista.

P Haga coincidir la actividad
con el amigo.

Diga a su hijo que escriba dos

formas en las que podria hacer un

cambio saludable en sus habitos

de actividad con cada uno de

Como

solicitar apoyo

Repase estos consejos

con su hija:
Elige un buen momento
para pedir.
Agradece a la persona por
lo que ya ha hecho.
Explicale como puede
perjudicarte la diabetes.
Explicale como necesitas

sus amigos. Piense en hacer
mas actividad. Piense también
en realizar Fomentadores de la
Condicion Fisica. Por ejemplo,
podria:
P> Jugar baloncesto con
David durante 30 minutos
después de la escuela.

Cambiar dos horas

de videojuegos con David
los sdbados por una hora
de andar en bicicleta y
una hora de videojuegos.

Piense en cada cosa en particular.
Piense en el momento en que
podria realizar una actividad.
Piense en el lugar. {Necesitara
transporte? ¢Dinero? (Equipo?

P Planifique como pedir.
Ayude a su hijo a planificar cdmo
manejarse para pedir. {Cuando es
un buen momento para pedir a
cada amigo? Necesitardde 5a 10
minutos para hablar sélo de eso.
No serd muy util si el amigo estd
distraido.

Repase lo que él diga. Podria
comenzar hablando con su amigo
sobre sus metas de actividad.
Deberia expresar claramente por
qué su apoyo seria importante,
como la actividad fisica lo ayuda

a manejar la diabetes. Deberia
expresar cuanto desea hacer la
actividad con su amigo. Deberia
explicar lo importante que es para
él. Cuenta con su amigo para eso.

&{Qué mas puedo

hacer para

ayudar?

Practique pedir con su hijo. Haga
de cuenta que usted es uno de sus
amigos. Deberia pedir la ayuda
que desea.

Practicar de esta manera puede ser
de gran ayuda, especialmente si su
hijo se siente incdémodo pidiendo.
Asegurese de actuar a veces como
un amigo que diga que no. Su hijo
necesita practicar para lidiar con
eso también.

&Qué debo hacer

si el amigo de

mi hijano se
presenta?

Esté preparado para eso. Hable
de eso de antemano. Tener un
plan alternativo ayudard a su
hija a lograr su meta.

A veces puede que sus amigos
la decepcionen. Los amigos
no siempre son confiables. No
se puede depender de ellos
siempre. Es por eso que es
bueno tener siempre un plan
alternativo. Debe saber qué
hacer si alguien no

la acompana.

Asegurese de que

su hija tenga un plan
alternativo en mente.
Ayuda saber lo que
puede hacer si un amigo
no acepta acompanarla.

cuidar de la diabetes. Asegurese de que sea especifico
sobre la ayuda que quiere. Digale

que pregunte sobre los horarios

Explicale como puede
ayudarte incluso mas.

Sé honesta y clara acerca
de lo que quieres.
Agradécele por ayudar.

en que su amigo podria realizar
una actividad, el lugar, qué deberia
hacer, el tiempo que llevaria, etc.
Todos los detalles ayudan.




Alicia estaba realizando aproximadamente 30 minutos de actividad VERDE por dia. Eso
la coloco en el nivel de la medalla de plata. Pero no se estaba esforzando por hacer
mas. No se estaba forzando a realizar Fomentadores de la Condicion Fisica. La madre
de Alicia le pregunto sobre su actividad fisica. “¢éComo te esta yendo? {Cdmo podrias
sentirte mejor con lo que estas haciendo?”

“Esta bien’, le dijo Alicia. “Pero estoy un poco aburrida. Lo Unico que hago es caminar.

Me gusta cuando caminas conmigo. Pero muchas veces camino sola, y la verdad que
me aburro”.

“Quiza ya sea hora de que participen algunos amigos. Me gusta caminar mientras
hablo con mis amigos. Veamos si podemos encontrar algunos amigos para realizar
actividades con ellos. Comencemos por hacer una lista de tus amigos. Luego,
elegiremos a algunos y les preguntaremos’, le dijo su madre.

Hicieron una lista de sus amigos. Marcaron a las personas a las que también
les gustaba estar sanas. Marcaron a las personas que realmente se

preocupaban por ella. (

Luego Alicia pensé dos maneras en que podria hacer un cambio
saludable en sus comportamientos con cada uno de esos amigos.
Algunos de esos cambios eran Fomentadores de la Condicion Fisica.

Ese fue un nuevo modo de ver las cosas. “No suelo andar mucho en
bicicleta, pero Moénica si. Y Teresa juega en la liga de baloncesto en la
YMCA', dijo Alicia. “Pero no sé si querran hacer algo conmigo”.

“Nunca lo sabras si no les preguntas’, le dijo su madre. “Si te dicen que
no, el mundo no se acabara por eso”. Puedes seguir preguntandoles a

tus demds amigos de la lista” \

“Pero no soy muy buena en baloncesto ni andando en bicicleta’, dijo

Alicia.

“No creo que ellas sean mucho mejores que ti. Ménica dice que le gusta tQué !e LBl e de.I(‘) ,
andar en bicicleta, pero no lo hace demasiado. Puede que le guste tener que hizo lamama de Alicia’

compania cuando anda en bicicleta. Probablemente lo haria mas a menudo

si tu lo hicieras con ella. Y Teresa acaba de empezar en la YMCA. Creo que le
encantaria practicar contigo. Quiza incluso quieras unirte a su equipo. Esa

seria una excelente manera de hacer actividad fisica, y la YMCA es un lugar
fantastico para conocer gente’, le dijo su madre.

“Ahora elaboremos un plan. Pensemos a quién podrias preguntarle primero.
Decidamos qué le pediras que haga,y cudndo podrias hacerlo’, le dijo su

madre. Hicieron eso. Luego Alicia practicé preguntar. Su madre hizo de
cuenta que era Moénica y Teresa.

Alicia siguié con el plan. No se sentia demasiado segura de si misma, pero
lo intentd. Hablé primero con Ménica. Luego con Teresa. Realmente

se sorprendio de sus reacciones. Una vez que les explicd, estaban
entusiasmadas de que Alicia les hubiera preguntado. Querian ayudarla a

{Cémo puede ayudar a su
hijo a obtener mas apoyo?

estar mas activa. “También me ayudara a mi, dijo Teresa.

“Tenias razén, mama’, le dijo Alicia después. “Se entusiasmaron con

ayudarme. Gracias por animarme. Gracias también por ayudarme a
practicar las preguntas”

“De nada. Ahora deberiamos practicar qué decir si un amigo no se

presenta’; le dijo su madre. “También debemos elaborar un plan alternativo
por si una amiga te decepciona”




&A cuantos
amigos deberia

Estas son algunas cosas en las que
deberd pensar al hacer un plan
alternativo:

P iPuede hacerlo sola de
todas formas?

P> iNecesita hacer alguna
otra actividad? ¢Cual?
{Hay alguien méas que
pueda acompanarla
con tan poco tiempo
de anticipacién?

P> iPuede cambiar de dia
con su amigo?

P Diga a su hijaque no se

desanime si un amigo la
decepciona. Tomarselo como
algo personal no la ayudara.
Digale que exprese sus
sentimientos si un amigo la
decepciona. Su hija puede
decir a suamigo lo mucho
que cuenta con él. Puede
decirle lo importante que es la
actividad. Podria preguntarle
el motivo por el cual suamiga
se arrepintio. ¢Es la actividad
en si? ¢(Es un problema de
horario? ¢Es un problema

de equipo? Algunas de esas
razones pueden planificarse.
Practique con su hija para que
sepa qué decir.

Si sucede varias veces con

el mismo amigo, puede que
su hija necesite pedirle a
alguien mas.

pedir apoyo mi

hijo? éQué tan

extensa deberia
ser unaredde
apoyo?

P Lameta a largo plazo es tener

una red lo suficientemente
fuerte como para que su hijo
pueda tener apoyo para la
actividad VERDE a lo largo de
la semana.

Una meta a corto plazo seria
hablar con 1 6 2 amigos
durante las préximas 2
semanas. Eso ayudara a su
hijo a comenzar. Una red de
apoyo se construye con un
amigo por vez.

Una buena red no necesita
ser enorme. Incluso unos
pocos amigos pueden brindar
un fuerte apoyo. Lo que es
importante es que realmente
quieran ayudar. Eso es mas
importante que la cantidad.
Sin duda, su hijo debe pasar
una cantidad suficiente de
tiempo con ellos durante la
semana para obtener apoyo.
Asegurese de que usted forme
parte de la lista. Preguntele a
su hijo de qué otras formas lo
puede apoyar.

Como ayudar a
su hija a obtener
apoyo para la
actividad fisica.

P Ayudela a identificar
amigos a los que les
pueda preguntar.

Ayudela a planificar
qué preguntar.

Practique preguntar
con su hija.

Preparela por si un
amigo la decepciona
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Construya apoyo para la actividad fisica de su hijo

Su hijo esta intentando encontrar amigos que apoyen sus metas de actividad VERDE. El le hablara de esto
en la reunién familiar. Use esta tabla para prepararse. Complétela de la mejor manera posible.

Haga una lista de personas con las que su hijo pase tiempo a menudo. Coloque una marca (v') junto a los
amigos con los que su hijo pasa la mayor parte del tiempo. Escriba maneras en que podria realizar actividad
VERDE con cada uno de ellos. Coloque un asterisco (*) junto a aquellos que podrian brindarle mas apoyo.
Hable sobre esta tabla en una reunién familiar.

Nombre v Posibles actividades

ATUDA |

[

HOJA DI

AR\

)

PROGRAMA DE ESTILO DE VIDA TODAY / MANTENIMIENTO DEL FAMILIAR DE APOYO 7 / APOYO PARA LA ACTIVIDAD FISICA : HOJA DE AYUDA 1

N—/ s




Construya apoyo para su propia actividad fisica

Paso 1: Escriba los nombres de las personas que podrian brindarle apoyo para realizar actividad VERDE.
Pueden ser personas que realicen actividad VERDE. Pueden ser personas que realmente se preocupen por
usted. Puede que realmente quieran ayudarlo a perder peso y a estar sano.

Nombre Nombre Nombre

Paso 2: Lea su lista. Elija 3 personas que puedan brindarle apoyo para estar fisicamente activo. Escriba sus
nombres en el espacio a continuacion. Haga una lista con 2 maneras en las que pueda realizar actividad VERDE
con cada persona. Sea tan especifico como le sea posible. Esto lo ayudara a pedirles su apoyo.

Paso 3: Haga un plan para acercarse a esas personas. Use las 5 preguntas para guiarse. {Cudndo? (Dénde?
£Qué? iComo? Qué hago si mi plan no funciona?

Nombre:

Actividad fisica N° 1:
Actividad fisica Ne 2:
Mi plan:

Nombre:

Actividad fisica N° 1:
Actividad fisica N° 2:
Mi plan:

Nombre:

Actividad fisica N° 1:
Actividad fisica Ne 2:
Mi plan:

Paso 4: iComience a pedir! Estas son las primeras personas a quienes debe preguntar. Son las que mas
probablemente lo ayudaran. Vaya a las demas si algunas de éstas no funcionan.
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Apoyoparala
actividadiisica

Ayude a su hija a construir una red de apoyo.

Es mucho mas facil realizar actividad fisica si la gente con la que su hija pasa mas tiempo la apoya. Y es
mucho mas dificil si no la apoyan.

P Preguntele a su hija:
P> {Con qué amigos haces cosas mas a menudo?
P> ¢A quién le gusta realizar actividad fisica?
P> {Quién se preocupa mucho por ti?
Ayude a su hija a escribir 2 formas en las que podria realizar un cambio saludable con cada una de
esas personas. Sea tan especifico como le sea posible. Use las preguntas de
la Hoja de Ayuda como guia.
Ayude a su hija a practicar las preguntas. Simule ser un
amigo al que su hija le esté pidiendo. Actie como un amigo
que dice que no. Repaselo varias veces.
Planifique como su hija seguira pidiendo. Decidan cual sera
el momento indicado para que pida. Repase lo que su hija va
a decir.
Haga un seguimiento. Preguntele a su hija como le fue.
Ofrezca aliento.

Qué decir a su hija si una amiga la decepciona

P No te desanimes y no lo tomes como algo personal.
P Pidele a tu amiga que te explique. ¢Es algo que se puede arreglar,como un horario?
P Utiliza tu plan alternativo. Estas son algunas cosas en las que debera pensar al elaborar
un plan alternativo:
{Puedo hacerlo sola de todas formas? {Cémo?
{Necesito hacer alguna otra actividad? {Cual?
{Hay alguien mas que pueda acompafiarme con tan poco tiempo de anticipacion?
{Puedo hacer arreglos con mi amigo para otro dia?

&A cuantos amigos deberia pedir apoyo su hijo?

La meta seria hablar con 1 6 2 amigos durante las préximas 2 semanas. Eso ayudara a su hijo a comenzar.
Una red de apoyo se construye con un amigo por vez.

\\
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