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COMO SEGUIR
VIENDOTE DESDE 1
OCUIDADO, LA
IONALIDAD Y E
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Este plan de accion es una guia para
continuar el camino iniciado durante
este curso.

No es un manual de instrucciones, es un mapa flexible para
que sigas explorando el movimiento desde el autocuidado, la
funcionalidad y el disfrute. Aqui no encontraras reglas rigidas,
metas imposibles ni comparaciones con estandares ajenos. En
cambio, hallaras:

o Reflexiones para entender tu historia unica con el ejercicio.

e Herramientas adaptables a tu ritmo, espacio vy realidad.

Las actividades sugeridas son solo invitaciones: puedes
modificarlas, saltartelas o reinventarlas. Si algun dia prefieres
guardar este plan en un cajon y salir a caminar sin pensar, jeso
tambiéen cuenta!

Recuerda:

!

"El movimiento no es un deber, puede ser un didalogo contigo misma'.
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1. Reflexiona sobre tu punto de partida

Antes de avanzar, mira hacia atras para entender qué te trajo hasta aqui. Este ejercicio
no es para juzgarte, sino para reconocer tus aprendizajes. jincluso aquellos que
surgieron en momentos dificiles! Reflexiona sobre:

Tus aprendizajes clave del curso:
¢Qué cambid en tu perspectiva sobre el ejercicio?

¢Qué aprendizajes del Modulo 2, 3 0 4 (como por ejemplo repensar las experiencias
escolares, o las narrativas en torno al ejercicio) te ayudaron?

Tu relacion actual con el movimiento:
¢Como te sientes al pensar en moverte?

¢Hay emociones que te sorprenden?

Tus necesidades y deseos:
¢Qué buscas en el ejercicio ahora?

Puede ser energia, fuerza, relajacidon, o
simplemente disfrutar del momento.

Actlividad sugerida:
Escribe una breve carta a tu vo del pasado.

Agradeécele por lo que hizo y explora qué quieres
llevar contigo de ahora en adelante.

LaRocioKinesiologa.com
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2. Define tus objetivos desde el autocuidado

El autocuidado no es una lista de tareas, sino una forma de priorizarte y cuidarte de
manera sostenible.

Ejemplos:

e "Camino 15 minutos al dia para escuchar un podcast que amo".
e "Hago yoga en silla por las mafianas para aliviar mis articulaciones".
e "Juego a la pelota con mis hijos: es mi manera de moverme sin presion".

Preguntas para guiarte; Ejemplo de objetivos basados en el
autocuidado:

e ;Qué significa para ti cuidar de tu

cuerpo y mente? e "Quiero caminar 15 minutos diarios
para despejar mi mente vy
e ;Como quieres que el movimiento te conectarme con mi respiracion.”

ayude a sentirte en tu dia a dia?
e "Quiero practicar ejercicios de
e ;Qué actividades te hacen sentir flexibilidad dos veces por semana

conectada contigo misma? porque me ayuda a relajarme y a
sentir mi cuerpo."

e "Quiero fortalecer mis brazos y
piernas para cargar a mis hijos sin
cansarme."

Seguin un estudio de McArthur et al. (2014), las mujeres que vinculan el ejercicio a su bienestar
emocional (no solo fisico) mantienen rutinas mas sostenibles.
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3. Disena un plan de movimiento desde la
funcionalidad

Pasos para crear tu plan:

1.ldentifica necesidades funcionales:

¢Qué actividad diaria quieres hacer con mas facilidad? Por ejemplo, subir escaleras,

cargar peso o agacharte.

¢Qué te gustaria sentir en tu cuerpo? Por ejemplo, menos rigidez al despertar, mejor

equilibrio, mas fuerza.

2. Elige actividades alineadas:

Ejemplo: Si quieres mejorar tu postura, puedes incluir ejercicios de fortalecimiento de
espalda y abdomen. De preferencia supervisado por profesional con competencias en la

materia.

Ejemplo: Si deseas tener mas energia, podrias probar caminatas matutinas o ejercicios de

flexibilidad.

3. Adaptalo a tu realidad:

Tiempo disponible: 10 minutos al dia son valiosos y suficientes.

Espacio: El movimiento no requiere un gimnasio; puedes practicar en casa o al aire libre.

Recursos: Utiliza o que tienes a mano, como una silla para ejercicios de equilibrio o

botellas de agua como pesas.

Actividad sugerida:

Anota 1 actividad funcional que puedas
probar esta semana. Por ejemplo: "Estirar
5 minutos después de preparar el café, o
mantener el equilibrio en un pie mientras te
lavas los dientes”.

Solo entre 15 y 20 minutos semanales de
actividad fisica vigorosa (esa que te deja
sin aliento y no te permite cantar tu cancion
favorita) pueden reducir significativamente
el riesgo de mortalidad por cdncer o
enfermedades  cardiacas.  (Ahmadi et
al.,2022)

LaRocioKinesiologa.com
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4. Encuentra el disfrute en el movimiento

El disfrute es lo que hace que cualquier actividad sea sostenible en el tiempo y el
movimiento no es la excepcion. Encontrar eso que te gusta es fundamental para
construir una relacion positiva con el ejercicio.

Ideas para descubrir placer:
Explora diferentes tipos de movimiento: Desde bailar hasta caminar, hacer
jardineria o practicar alguna disciplina. Experimenta y descubre qué te hace sentir

bien. Todo esto segun el contexto de cada una.

Hazlo con compaiiia si asi lo prefieres: Moverte con amigas, familiares o en
comunidad puede hacerlo mas agradable.

Cambia la perspectiva: No todo tiene que ser en base a los resultados, intenta
enfocarte en cdmo te sientes durante y después de moverte.

Usa la musica o podcasts como aliados: elige ritmos que te hagan sonreir.

Si un dia no disfrutas, esta bien: No es un fracaso, es informacién util.

Actividad sugerida:

Escribe una lista de actividades que te gustaria probar o retomar. Luego, elige una
para comenzar esta semana o cuando te sientas lista.

¢Sabias que las mujeres que se mueven por placer (no por fines estéticos) tienen
un 50% mads de adherencia al ejercicio? (Portela-Pino et al., 2019)

No necesitas horas: 15 minutos diarios reducen un 30% el riesgo de depresion
(Bisquert Bover et al., 2020).

"El disfrute no tiene forma definida, es personal”

LaRocioKinesiologa.com
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5. Busca apoyo y guia profesional

Recomendaciones clave:

e Busca profesionales que entiendan de
diversidad  corporal 'y de las
necesidades de las mujeres (ejemplo:
cambios hormonales, menopausia).

e Si tienes condiciones de salud
particulares, aseglrate de trabajar con
profesionales que tengan experiencia
en ellas.

e Considera unirte a espacios inclusivos
que promuevan el bienestar mas alla de
los resultados estéticos.

6. Reflexiona y ajusta tu plan

El movimiento es una practica que evoluciona con el tiempo. Tus necesidades,
intereses y capacidades pueden cambiar, y eso esta bien.

1. Reflexiono: "Hoy intenté correr, pero
me senti agobiado/a".

2. Ajusto: "Mafana probaré una caminata
lenta con un podcast".

3. Celebro: "iMe alegro de haber
escuchado a mi cuerpo!".

4. Vuelvo a intentar: "Mafana es otro
dia para explorar".

LaRocioKinesiologa.com
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Preguntas para revisar sin presion:

e ;COmMo me senti esta semana al moverme? No cuentes minutos, escucha
sensaciones.

e ;Hay algo que quiero cambiar o explorar diferente?

Herramienta opcional:
e "Diario de autocuidado"

Un espacio para ti, sin juicios. Responde solo lo que te apetezca cada dia.
iPequefios pasos son grandes logros!

Instrucciones breves:
No es una tarea obligatoria: Usalo cuando sientas que te suma.
Celebra lo simple: No busques respuestas largas o profundas. Una palabra vale.

Sin fechas fijas: Tacha dias, salta semanas... jEste diario se adapta a ti!

LaRocioKinesiologa.com
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Plantilla diaria

o Hoy movi mi cuerpo con amabilidad
(Ejemplo: Caminé 10 minutos / Bailé en la sala / Me estiré suavemente)

Espacio para anotar:

o Aprendi que... me hace bien
(Ejemplo: Escuchar mi playlist favorita / Decir "no" sin culpa / Tomar té en silencio)

o Si algo no funciong, lo ajustaré sin culpa

(Ejemplo: Reemplazar "tengo que" por "quiero intentar" / Pedir ayuda si me siento
abrumada)

Espacio para anotar:

o Un momento que me dio paz o alegria hoy:
(Ejemplo: La luz del atardecer / Una llamada con mi mejor amigo/a / El olor del café)

Pequeia victoria del dia:
(Ejemplo: Respiré hondo antes de responder / Preparé una comida que me gusta)

Frase amable para mi misma:
(Ejemplo: "Hiciste lo mejor que pudiste hoy" / "Mereces descansar")

Tips adicionales:
Variaciones opcionales:

Cambia "movi mi cuerpo"” por "descansé sin prisas" si no fue un dia activo.
Usa dibujos o stickers si prefieres expresarte visualmente.

Semanalmente: Revisa tus respuestas y marca 1 cosa que quieras repetir la
proxima semana.

En dias dificiles: Responde solo la frase amable o el momento de alegria. Basta
con eso

"Este diario es solo para ti. Si un dia no lo usas, no pasa nada: el movimiento sigue
siendo vdlido".

LaRocioKinesiologa.com
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Conclusion

Tu viaje acaba de comenzar

Llegar hasta aqui ya es un acto de valentia. Has reflexionado sobre tu pasado,
definido objetivos desde el autocuidado y descubierto que el movimiento puede
ser funcional, disfrutable y totalmente tuyo. Este plan no es un camino recto,
sino un viaje con curvas, pausas y descubrimientos. Algunas semanas seran de
danza en la sala; otras, de descanso profundo. Todo cuenta.

Antes de cerrar este e-book, recuerda:

e Los estudios citados no son una vara para medirte, sino un recordatorio de
gue no estas sola en tus desafios.

e Las herramientas (como el diario de autocuidado) estan para servirte, no para
gobernarte. Si un dia no las usas, el movimiento sigue siendo valido.

Tu cuerpo no necesita transformarse para merecer respeto. Cada paso, salto
0 pausa que tomes es una celebracién de lo que eres hoy.

Tu movimiento no tiene que ser heroico... solo tiene que ser tuyo.

LaRocioKinesiologa.com
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