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De la Silla a la Zapatilla: Incrementar la Actividad Fisica en tu Centro con
PowerONyou

Gonzalo Rodriguez Bohorquez, Antonio José Cortés Morales, Camilo Lopez-Sdanchez.
Universidad Pablo de Olavide

La exposicion de la poblacion con TMG a farmacos, acompanado de un estilo de vida
sedentario los pone en riesgo. Esta demostrado que reduce su calidad de vida y su esperanza
de vida (hasta 30 anos), ademas de estar expuestos a patologias (cancer, diabetes,
enfermedades cardiovasculares...)

Sabiendo todo esto, como profesionales de la Salud Mental... (’,Ql-lé pcdemos hacer?

Desde PowerONyou os traemos un meétodo facil, sencillo y eficaz (o como diria cualquier
madre, “la triple B": bueno, bonito y barato). Lo [lamamos “retos de pasos”

Seguramente te haras muchas preguntas, pero te vamos a dar la clave para llevarlos a cabo...

Primer paso: Monitorizacion de los usuarios y recogida de datos

Necesitaremos un telefono movil o un reloj inteligente. Si ho es asi podemos proporcionar
“hojas de pasos”. Al escribirlo, aumenta la conciencia de los habitos y la probabilidad de
cambiar una conducta.

Segundo paso: Establecer los retos semanales de pasos

Seleccionamos los ultimos 10 dias con datos de pasos y se ordenan de mayor a menor. El reto
sera el 4° dia con mas pasos. Si el aumento respecto al reto anterior supera el 20%, se ajusta a
ese porcentaje, evitando metas poco asumibles y prevenir la adiccion a la actividad fisica.

(Realmente esto funciona? Te aseguro que si, y si no me crees, ahi van unos datos...
e En torno al 50% logro mejorar su actividad fisica con respecto al inicio del programa
e Se aumentd un 7% los niveles de actividad fisica, algunos mas de un 50%

Como profesionales del ejercicio fisico en personas con TMG, tenemos algo que decirte...
Despuées de mas de 10 anos investigando en |la tematica e integrando exitosamente el ejercicio
fisico como parte del cuidado integral en los centros de salud mental hemos decidido actuar.

Te aportamos todo nuestro conocimiento y experiencia en un curso. ;Un curso sobre qué?
Sobre como usar el ejercicio fisico como medicina en Salud Mental

Transformar la vida de tus usuarios y la tuya a través de una mejor practica diaria es posible. Si
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mejoran tus personas también mejoras tu, se reducen costes y se alivia el sistema.

Un win-win de manual.

Solo nos quedan 16 plazas. Solo esta a 60€. Solo son 2 dias.
Pero el valor gue aportaremos, te aseguro que es incalculable.
Para cambiar vidas, mira abajo
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» Red de investigacion sobre promocion de la actividad fisica
” y la salud en personas con Trastorno Mental Grave
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https://www.upo.es/formacionpermanente/cursos-de-verano/mejorando-la-salud-de-personas-con-trastorno-mental-grave-estrategias-practicas-para-el-cuidado-integral/

