Heia de registre de ta actividad fusica
iEs muy importante establecer metas! Comparte esta informacién

La actividad fisica puede tener muchos beneficios para las personas con EPOC como tu. A medida que aumentes tu actividad Comparte tu experiencia
fisica, los pulmones y el corazdn se haran mas fuertes, lo que te permitira respirar mejor y hacer mas de lo que te imaginas'.

respecto a su actividad fisica
con un amigo o un miembro de

. , 2
Tabla de actividad semanal® tu familia y pideles ayuda”.

Actividad Dia: Lunes15/10 | Dia: Dia: Dia Dia

Ejemplo: Caminar | 15 minutos Mis compromisos

en el parquecon
mis nietos Esta semana comprometo a:

1 Efenpla Ir a cdlasede
Pilates
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Ahora que has completado la actividad fisica ...

1. ¢Cémo te sientes en comparacion con la semana pasada?

2. (Estds teniendo problemas para completar cualquiera de las actividades antes mencionadas?
3. é(Tienes alguna pregunta o inquietud acerca de la actividad que estas haciendo?

Mis logros

Mis metas

Te aconsejamos que compartas esta informacion con tu médico
El médico te aconsejara y ayudara sobre aquellas actividades que realices con mas dificultad
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