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¢{CREES QUE HAYUNA EDAD CONCRETA PARA EJERCITARCUERPO YMENTE,
Y QUE PASADA ESTA YA NO HAY NADA QUE PODAMOS HACER?

El movimiento, por definicion, es accién y
efecto de mover. Dicho en otras
palabras, el movimiento supone:

— Motivacion para la accion (realizar un
cambio de emplazamiento o de
estado)

— El efecto que dicho cambio produce
(en nosotros o en los objetos)

LE GUSTA VIAJAR CON SU MENTE PARA EJERCITARLA



EL EXPERTO

En esta ultima entrega, queremos hablar de
movimiento, pero no sélo de movimiento
fisico, que consideramos siempre algo
beneficioso. Actualmente hay evidencias
cientificas que sostienen que hacer ejercicio
tiene efectos beneficiosos para el cerebro. Por
movimiento, vamos también a referirnos a
aquellas cosas que hacemos a nivel personal
para no quedarnos estancados, para
mejorar nuestras habilidades, o simplemente
porque somos curiosos.

A lo largo de este ultimo afo hemos estado
proponiéndote distintos tipos de acciones, de
modo que al final del afio, o sea hoy, pudieses
haber experimentado diferentes movimientos,
diferentes “pasos de baile”, cuyo objetivo era
proporcionarte distintas vias de
crecimiento personal. Han sido propuestas
sencillas de realizar y poderosas en sus
consecuencias.

Por cierto, ¢te ha sucedido que en algun reto
que te has propuesto, quizd comenzaste a
trabajar en algun tema y luego lo dejaste? Si
es asi, ¢te has planteado por qué? éa qué se
deben nuestros abandonos? épor qué no
acabamos algunas cosas que nos proponemos,
a pesar de ser conscientes de los beneficios
que nos traera?

La respuesta son dos palabras: motivacion y
esfuerzo.

Veamos primero lo referente a la motivacion.
La falta de motivacion personal suele ser la
causa de los abandonos en el proceso de
mejora personal. La motivacién es algo que va
creciendo en nosotros conforme conseguimos
avances. Si no le damos tiempo, si queremos
ver los beneficios de manera casi inmediata,
estamos cometiendo un error de perspectiva,
pues lo habitual es que los beneficios
personales lleguen al principio en
cuentagotas, para convertirse luego en un
manantial.

Le llega el turno ahora al esfuerzo. Como
seguramente sabes, no hay movimiento,
cambio o mejora, que no requiera esfuerzo.
Necesitamos del esfuerzo para mantenernos
en aquella actividad que hayamos decidido
emprender. Necesitamos del esfuerzo para
resistir las ganas de dejarlo cuando no vemos
los beneficios que esperamos. Lo dicho, sin
algo de esfuerzo y compromiso por tu
parte, es bastante probable que nos
quedemos en el intento.

Pongamos un ejemplo: has decidido ser mas
proactivo en tu vida social, y tal y como te
propusimos, has buscado proactivamente una
actividad que favorecera, por ejemplo, tu vida
social. Te has apuntado a un club de montafia.
La naturaleza, los paisajes y una buena
compafiia te motivan. En la primera salida
pasaste frio y llovid tanto, que estuviste todo
el rato con el cefio fruncido y apenas te
relacionaste con nadie. Al llegar a casa, no
eres capaz de ver de qué te ha servido, en qué
te ha beneficiado. Decides que en casa al fin y
al cabo no se esta tan mal, caliente y con tus
cosas.

En ese caso concreto, édirias que te has

esforzado?

Pero, icuidado!, esfuerzo no significa
necesariamente sacrificio. Esforzarse no es
sacrificarse o sacrificar cosas, no. Nosotros, en
todo momento, hemos querido sumar
(mejorar), no restar (sacrificio).

La clave en los retos que te hemos propuesto,
y que seguro puedes volver a proponerte, es
sentirte a gusto haciéndolos. Si te sientes a
gusto con algun pequeifo cambio que te
hemos propuesto, mantenlo, y sigue en ello
sin pensar que hay que subir constantemente
un escalén tras otro. Simplemente disfruta
de lo mucho o poco que estas
consiguiendo.

¢Te imaginas mantener durante el siguiente
afio todos los pequefios cambios que te hemos
propuesto hasta ahora? Eso si que seria
movimiento.

.' Psicélogo espemallsta
en desarrollo personal



EN QUE TE BENEFICIA HACER EJERCICIO FiSICO

Los beneficios del ejercicio fisico afectan a practicamente todos
los sistemas del organismo, y son adecuados tanto para prevenir
como para tratar una serie de patologias, como enfermedades
cardiovasculares, diabetes y demaés.

Los beneficios de mantener la mente y la voluntad en
movimiento, son igualmente evidentes:

Tu animo se ve afectado positivamente, previenes los
estados depresivos.

Si la actividad que realizas es en grupo, previenes
el aislamiento y la sensacion de soledad.

Manteniendo tu voluntad de movimiento firme,
tu autoestima se mantiene firme y sana.

Aquellos que te rodean disfrutan de ti, pues
emanas voluntad de mejora y cambio.

Si la edad no depende de los afios sino
de las ganas de vivir y de hacer cosas
que te satisfagan, la juventud de
espiritu sera tu bandera.

AUTOANALIZATE

Vamos a poner a prueba tu motivacion al movimiento y tu capacidad de esfuerzo en los retos que
te hemos planteado este afo.

1. Si veia que habia que hacer muchas 2. De las cosas que proponian, hacia las
cosas, directamente abandonaba. que me suponian menos esfuerzo.

e Casi nunca (1 punto) e Casi nunca (1 punto)
e A veces (2 puntos) e A veces (2 puntos)
e A menudo (3 puntos) ¢ A menudo (3 puntos)

3. Si me proponian cosas que nunca habia 4., En casa, no pierdo la oportunidad para
hecho, me lanzaba a ello. apoyarles y motivarles a mejorar
(respetando deseos y voluntades de los otros).

e Casi nunca (1 punto)

* A veces (2 puntos)

e A menudo (3 puntos)

e Casi nunca (1 punto)
e A veces (2 puntos)
e A menudo (3 puntos)

5. Cada semana hacia balance personal

de mis logros. SUMA LOS PUNTOS

e Casi nunca (1 punto) DE TUS RESPUESTAS

e A veces (2 puntos)
e A menudo (3 puntos)

De 0 a 5 puntos De 6 a 10 puntos De 11 a 15 puntos

Necesitas plantearte tus habitos, en lo que  Eres consciente de la necesidad de Te preocupa tu salud psiquica y fisica, y

a realizar cosas nuevas se refiere. Cuidado mantenerte activo/a mentalmente, tomas las medidas necesarias para poner
con el sedentarismo mental. Evitalo pero no basta con pensarlo. Necesitas todo de tu parte. Aungue sean pequefias
dedicando un pequefio espacio del dia a un pequefio empuje para llegar a la cosas las que haces, mantienes el habito y
reflexionar sobre qué podrias hacer para  accién. Cuando dudes si hacerlo o no, la constancia. Enhorabuena.

evitarlo. piensa en los beneficios.

PLAN DE ACCION

Aplica las siguientes acciones concretas y veras el bienestar que provoca hacer ejercicio. Para que
realmente funcionen, las hemos organizado en un periodo de un mes. Asi podras practicarlas y
afianzarlas. Ademas, estan ordenadas seguin su complejidad e implicacién, de menor a mayor.

Registra los beneficios obtenidos tras realizar cada una de ellas y comprueba tu evolucion.
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Si reflejas por escrito los beneficios de cada accidn, obtendrds un “diario” que te ayudara a ser
consciente de codmo tus acciones van en tu propio beneficio y en el de los que te rodean.

DESCARGAR CUADERNO DE BITACORA

ra3
{QUEDICE LARED?
& Desarrollo personal y motivacién - cémo & Las ventajas de un cerebro activo
superarnos o
&) Motivacién personal y cémo combatir
&1 Cémo mantener un habito la pereza

Pulsa en , responde a las
preguntas de cada Reto y conseguiras:

'ﬁ' Recibir, cada mes, una palabra de
las doce que componen la
cuyo descubrimiento te
permitira optar a un regalo
muy especial,y

Entrar en el sorteo trimestral de
una

iPARTICIPA!

Bases de participacion | Contacto



http://cfv.adif.es/12m12r/docs/bitacora_movimiento.pdf
http://cfv.adif.es/videos/305718058
http://cfv.adif.es/Encuesta/12m12r_12
http://cfv.adif.es/12m12r/docs/bases.pdf
mailto:cfdg@adif.es
https://www.youtube.com/watch?v=ZfIXlJx4_E0
https://www.youtube.com/watch?v=oNw0opV0X_U
https://www.abc.es/familia-mayores/20150604/abci-mayores-cerebro-seniorbus-201506031324.html
https://manuelguerrerocano.wordpress.com/2014/12/15/motivacion-personal-resistencia-al-cambio-y-como-combatir-la-pereza/



