rremi
Kit de Herramientas pqrc{f’ g 65
el Formato Mejorado i
Autodirigido

Arthrlhs
‘ Foundahon

ESPANOL.ARTHRITIS.ORG


http://espanol.arthritis.org

/ Arthritis
d Foundation’

INDICE

Introduccién al Kit de herramientas para
el formato mejorado autodirigido de
Camine Con Gusto ......cccceeuiiiiciiiiiniiice 1

iPreparados! jListos! jYa! Descripcién general .....2
Preguntas frecuentes sobre Camine Con Gusto ....4

Serie de correos electrénicos de interaccién
$eMANAl ..o 7

Métodos de compra y distribucién de la guia.....20
MArketing........ccooveiiiiiiieiieeeeee e, 22
Recursos adicionales...............cocooeiiiiiiiennnn, 24

Apéndice 1 — COVID-19/Recursos de
seguridad.........ccocooiiiiiiii 26

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO



/ Arthritis
d Foundation’

Introduccidn al Kit de herramientas
para el formato mejorado
autodirigido de Camine Con Gusto

Este kit lo ayudard a dirigir el formato mejorado autodirigido del programa Camine Con Gusto.
Se ha demostrado que el programa Camine Con Gusto de seis semanas de la Arthritis Foundation
reduce el dolor de la artritis y mejora la salud en general. Puede ensefarles a los participantes
cémo hacer que la actividad fisica forme parte de sus vidas cotidianas de manera segura.

El programa incluye una guia y un calendario de caminatas para que los participantes se
muevan con seguridad hacia una mejor salud. Ademds, existen herramientas para ayudar a
los participantes a mantenerse motivados y superar obstéculos.

Con el formato mejorado autodirigido del programa Camine Con Gusto, un grupo de
participantes comenzard y terminard la sesién de seis semanas al mismo tiempo. El lider del
programa compartird recordatorios y actualizaciones regulares y brindaré oportunidades
para interactuar a través del correo electrénico, redes sociales, tableros de mensaijes,
mensajes de texto y llamadas telefénicas/videollamadas. Puede innovar con su entrega de
comunicacidén, pero no agregar, cambiar ni eliminar ningdn componente del programa.

Se ha demostrado que Camine Con Gusto:

* Reduce el dolor y las molestias de la artritis

*  Mejora el equilibrio, la fuerza y el ritmo de la marcha

* Aumenta la confianza en su capacidad para ser fisicamente activo
* Mejora la salud en general

Puede utilizar este kit de herramientas para coordinar un formato mejorado autodirigido
del programa Camine Con Gusto para sus compafieros de trabajo, familiares, amigos y
vecinos. El kit de herramientas y el programa incluyen todo lo necesario para desarrollar un

plan de caminata, mantener a su equipo motivado, compartir formas de controlar el dolor y
proporcionar consejos de seguridad para el ejercicio.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO ©10
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iPreparados!

v Lea las preguntas frecuentes del
programa en este kit de herramientas y
revise los recursos para lideres en linea
en www.arthritis.org/ WWE.

v’ Reclute a su equipo:

* Contdctese con sus compaferos de
trabajo, familiares, amigos, vecinos y
otros miembros de la comunidad para
que se sumen a la diversién. Utilice la
plantilla de volantes para compartir
por correo electrénico y a través de
publicaciones en redes sociales.

¢’ Pida las guias Camine Con Gusto (o
la versién en espafol de Camine Con
Gusto) en www.AFStore.org. El libro para
participantes cuesta $11.95 + envio.

iListos!

v Seleccione sus fechas. Elija una fecha de
inicio y finalizacién para el programa
de seis semanas. Los participantes se
comprometen a caminar al menos tres
veces por semana.

v Si es necesario, tome un par de zapatos
resistentes para caminar, calcetines
de calidad y ropa de entrenamiento
cémoda.

v Elija sitios para caminatas grupales
opcionales.

iYa!

v/ jA caminar!

v Envie su primera comunicacién: correo
electrénico, texto grupal o publicacién en
redes sociales.

v/ Manténgase en contacto. Comparta un
mensaje instructivo semanalmente

v jQue sea divertido! Las videoconferencias
pueden ofrecer oportunidades para
conectarse y compartir actualizaciones.
iComparta fotos y videos de sus caminatas y
publique sonrisas de entrenamientol!

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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Preguntas frecuentes sobre
Camine Con Gusto

iQué es el programa Camine Con Gusto?

El programa Camine Con Gusto de la Arthritis Foundation es un programa educativo
comunitario de ejercicio fisico y autocontrol. Si bien las caminatas son la actividad principal,
Camine Con Gusto es un programa con distintos componentes que también incluye educacién
para la salud, ejercicios de fortalecimiento y estiramiento, y estrategias motivacionales. Hay
tres formatos de programas:

* Grupal: Las 18 sesiones estdn dirigidas por un lider en persona certificado por la Arthritis
Foundation.

* Autodirigido: Un participante utiliza la guia Camine Con Gusto para completar el programa
de seis semanas por su cuenta.

* Mejorado autodirigido: Un grupo de participantes comienza y termina el programa
de seis semanas al mismo tiempo. Un lider designado coordina la comunicacién para
garantizar que los participantes estén organizados y motivados para completar el
programa. Se proporciona un kit de herramientas detallado.

;Cudles son las metas y objetivos del programa?

Las metas generales del programa Camine Con Gusto son:

* Promover la educacién sobre la actividad fisica para adultos con artritis.

*  Promover la educacién sobre el autocontrol de la artritis y caminar de manera segura y cémoda.

* Alentar a los participantes a continuar su programa de caminata y explorar otros N "
programas de ejercicio y autocontrol que ofrecen beneficios comprobados para los ’ o \
adultos con artritis. A‘

A
}
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Durante el programa de seis semanas, los participantes:

* Comprenderdn los conceptos bdsicos sobre la artritis y la relacién entre la artritis, el ejercicio
y el alivio del dolor.

* Harén ejercicio de forma segura y cémoda.

* Empleardn métodos para que caminar sea divertido.

* Hardn un plan de caminata personal con metas realistas para mejorar la condicién fisica.

* Obtendrdn consejos y recursos para ayudar a superar barreras y continuar siendo
fisicamente activos.

* Conocerdn ofros programas y recursos que pueden ayudar a mantener la caminata y
probarén otra actividad fisica.

iQuiénes deberian participar en el programa?

Camine Con Gusto es para adultos con artritis que quieren ser mds activos fisicamente. El programa
también es para adultos sin artritis, particularmente aquellos con diabetes, enfermedades
cardiacas u otras enfermedades crénicas que deseen ser mds activos fisicamente. El dnico
requisito es poder permanecer de pie durante al menos 10 minutos sin mayor dolor..

iCudles son las partes y actividades del programa?

Caminar
Los participantes caminan a su propio ritmo durante 10 a 35 minutos.

Informacién sobre educacién para la salud
Todos los participantes reciben la guia Camine Con Gusto con informacién sobre cémo prepararse
para caminar, comenzar a caminar y mantenerse motivado para continuar caminando.

La guia también proporciona informacién basica sobre la artritis, el control del dolor y la rigidez,
la ropa y el equipo adecuados, el autocontrol para detectar problemas fisicos, las precauciones

de seguridad y cémo anticipar y superar las barreras para estar fisicamente activo.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO © 50
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Ejercicios de fortalecimiento y estiramiento

Se anima a los participantes a hacer ejercicios de estiramiento antes de caminar y ejercicios
de fortalecimiento dos veces por semana. La guia Camine Con Gusto incluye instrucciones para
ejercicios de estiramiento y fortalecimiento. Los participantes también pueden acceder a videos
de estos ejercicios en el sitio web Camine Con Gusto de la Arthritis Foundation.

Consejos y herramientas de motivacion

La guia Camine Con Gusto incluye autoevaluaciones, un contrato de seis semanas y formularios
para el diario de caminata. Ayuda a los participantes a identificar sus necesidades e intereses,
establecer metas y recompensas y hacer un seguimiento de su progreso. Cada capitulo de la
guia también contiene consejos motivacionales. También hay un componente de apoyo en
linea a disposicién de los participantes. El sitio web Camine Con Gusto de la Arthritis Foundation
ofrece muchas herramientas en linea. Los participantes pueden completar su contrato del
programa, establecer puntos de inicio y finalizacién, hacer autoevaluaciones y comparar
puntajes de otras evaluaciones. Los participantes también pueden registrar actividades, revisar
su progreso y actualizar sus metas a través del contrato en linea.

iCudl es la duracién/plazo del programa?

Camine Con Gusto es un programa de seis semanas. El programa Grupal tiene tres sesiones
por semana durante seis semanas. Se anima a los participantes que completen los formatos
autodirigido y mejorado autodirigido a caminar al menos tres veces por semana.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO © 60
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Serie de correos electrénicos de
Inferaccion

Los siguientes materiales de comunicacién estdn disefiados para distribuirse semanalmente
a los participantes del programa. La serie puede actualizarse para incluir informacién local.
Sin embargo, la informacién especifica del programa no debe cambiarse. Tenga en cuenta
que los lideres también pueden publicar estos mensajes en un foro de discusién o en las
redes sociales. Agradecemos especialmente al Servicio de Extensién de la Universidad
Estatal de Oregon por crear la siguiente serie. Se desarrollé una serie de videos opcionales
y complementarios para acompafar la serie de correos electrénicos. Puede encontrar més
informacién sobre la serie de videos en el Apéndice 2 de este documento.

Correo Electrénico de Bienvenida:

iGracias por unirse a Camine Con Gusto! Participar en el programa de fitness Camine Con Gusto
lo ayuda a reducir el dolor y a mejorar su salud. Este programa probado proporciona técnicas
para elaborar y mantener un programa de caminata exitoso y fue creado por expertos de la
Arthritis Foundation.

Encontrard recursos Utiles de Camine Con Gusto disponibles en linea:

* sEstd mal de la cadera? 3Artritis en la rodilla? Consulte Su solucidn de ejercicio para ver
modificaciones personalizadas del ejercicio solo para usted.

* Los seminarios web de la Arthritis Foundation proporcionan informacién y conocimientos
de las personas que viven con la enfermedad, y de expertos en una variedad de campos
relacionados con la artritis.

* Elsitio web de la Arthritis Foundation contiene una gran cantidad de herramientas y
recursos en linea.

iEstamos muy contentos de que se haya unido a este programa!l Haganos saber si tiene alguna
pregunta o inquietud.
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO GENO)
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Concéntrese en por qué sequir el programa
Camine Con Gusto/introduccién al programa

*Adjuntos: Asegirese de incluir informacién sobre la artritis (pdsteres de conferencias)

iSu programa Camine Con Gusto comienza HOY! iBienvenido! Le enviaremos actualizaciones
semanales, recursos, informacién y “conferencias”. Estos correos electrénicos estdn disefiados
para acompadar sus esfuerzos personales y garantizar que se mantenga en el buen camino
con la guia Camine Con Gusto. Estamos aqui para ayudarlo a progresar en su conocimiento y
actividad fisica.

¢Por Qué Caminar?

* Caminar es simple, econémico y seguro para todas las edades y habilidades.
* Esflexible: puede caminar solo, en grupo, con un amigo o una mascota.

e Esfdcil hacer un seguimiento.

* jCada minuto de caminata cuental

* Caminar tiene muchos beneficios para la salud.

iSabia Que... La Actividad Fisica es el Analgésico Natural

* Caminar es una de las formas més seguras de actividad fisica para ayudar a controlar el
dolor para las personas que tienen artritis y otras enfermedades crénicas.

* Caminar reduce la rigidez causada por muchas formas de artritis, mientras que tiene un
impacto relativamente bajo en las articulaciones.

*  Camine Con Gusto es un programa basado en evidencias avalado por la Arthritis Foundation
y reconocido por los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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Tarea: jPreparese Para Moverse!

* Silotiene, lea el Capitulo Uno de su guia Camine Con Gusto.

* Empiece a pensar en dénde, cudndo y con quién caminard.

* Comience a planificar ahora si necesita cualquier equipo (zapatos, calcetines,
botella de agua, podémetro o aplicacién de seguimiento de pasos).

iMe alegra que se haya unido a este programal

Haganos saber si tiene alguna pregunta,
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO @ 10@
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Concéntrese en el patrén de caminata de 5
pasos y el libro

*Asegurese de incluir los adjuntos: Patrén de caminata de 5 pasos; lista de verificacién de
zapatos, calcetines y ropa; y péster Elija la superficie adecuada.

Esperemos que ahora tenga su guia Camine Con Gusto y haya comenzado a leerla. El libro es
un recurso EXCELENTE disefiado especificamente para adultos con artritis u otras enfermedades
crénicas. (También suele ser Util si la actividad fisica es algo nuevo para usted).

Qué Hacer y Leer Esta Semana:

* Haga la autoevaluacién del punto de partida en las paginas 14-15

* Sitiene artritis, asegurese de leer el Capitulo 2. Hay informacién adicional de la
Arthritis Foundation en https://espanol.arthritis.org/

* Mire el video de la Semana 2 de Camine Con Gusto.

* jConsulte el Capitulo 3y los recursos adjuntos para obtener més ayudal

El Patrén de Caminata de 5 Pasos:
* Sigamos adelante en su libro para aprender una estrategia clave de Camine Con Gusto: el
patrén de caminata de 5 pasos (pdginas 100-104). Esto es fundamental para el programa.

1. PRECALENTAMIENTO: Comience sus caminatas con un ritmo mds lento durante 3-5
minutos para precalentar.

2. ESTIRAMIENTO SUAVE: Témese tiempo para estirar (encontrard instrucciones a
partir de la p&gina 150).

3. CAMINATA: Establezca un objetivo/meta para cada caminata (puede basarse en el
tiempo o en la distancial).

4. ENFRIAMIENTO: Una vez que haya alcanzado su objetivo, reduzca el ritmo durante
3-5 minutos para recuperarse.

5. VUELVA A ESTIRAR: jTémese tiempo para hacerlo! Repita los estiramientos iniciales y

manténgalos por més tiempo (30-45 segundos).

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO @ ) @
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iInténtelo esta semanal Convierta el patrén de caminata de 5 pasos en un hébito para que

los precalentamientos, enfriamientos y estiramientos no se pierdan. Si se toma el tiempo para
invertir en su bienestar a través de estrategias adecuadas para caminar, tendrd un mayor éxito
con menos dolor.

iTome sus zapatos y salga a caminar!
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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Contrato personal y seguimiento

Si ha estado leyendo su libro, es posible que esté un paso adelante en el tema del correo
electrénico de esta semana: el establecimiento de metas. Sabemos que establecer metas no

es la tarea mds agradable, pero es importante. Ha leido hasta aqui, asi que spor qué no
continuar y hacer un seguimiento de su actividad? Después de todo, si no sabe adénde se

dirige, 3cémo sabrd cudndo ha llegado?

Cree un Contrato y Comience el Seguimiento
* Pasos sencillos para crear un contrato/meta ... (a partir de la pagina 60 se proporciona

un contrato en blanco y pdginas de diario).

1.

Haga un contrato consigo mismo — escriba sus metas. Complete los espacios en blanco
del contrato en su libro (pégina 60.)

Lleve registros. Un calendario, un bloc de notas o una nota adhesiva, un dispositivo
portdtil de seguimiento de actividad o una aplicacién mévil funcionardn, silo usa
(pagina 61).

Utilice herramientas de automedicién para comprobar su progreso. Haga un
seguimiento de lo que mds le importa: 3Pasos? 3sMinutos? sFrecuencia cardiaca? sNivel
de energia? zNivel de esfuerzo? sRespiracién? Es su eleccidn.

Revise su plan cada semana. Apunte algunas cosas al final de cada semana. Califique
cémo se siente, su progreso al caminar y los resultados de la prueba de aptitud fisica.
Puede revisar metas o planes, si es necesario.

Decida cémo recompensarse por apegarse a ellos. Piense en algo simple, divertido y
significativo. Trate de no recompensarse con alimentos poco saludables. Puntos extras
por recompensarse con algo que promueva sus metas de fitness (mochila, botella de
agua, zapatos nuevos para caminar, efc.).

Ve
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* Elmodelo de contrato y la hoja de trabajo de seguimiento/diario se encuentran en las péginas
58y 59.
* Piense en objetivos SMART (especificos, medibles, alcanzables, relevantes, basados en el tiempo).
* Aplique el principio FITT para mantener su objetivo especifico:
o Frecuenciq, intensidad, tiempo, tipo (vea las paginas 44-47).

Prueba de Aptitude Fisica de Mitad de Programa:
Esta semana llega a la mitad de su programa Camine Con Gusto. Pruebe medir su nivel de aptitud
fisica con las opciones de las pdginas 115-118:

1. Mida la distancia que puede caminar durante un periodo determinado.
2. Camine una distancia especifica y vea cuénto tiempo le lleva.
3. Mida su frecuencia cardiaca después de haber caminado durante cierto tiempo.

iPuede realizar la misma medicién al final de las seis semanas y ver cémo ha mejorado!

Este es su programa. jPersonalicelo para satisfacer sus necesidades! Comuniquese si tiene
preguntas o inquietudes. Y asegirese de mirar el video de la Semana 3 de Camine Con Gusto y
consular los muchos recursos en el sitio web de la Arthritis Foundation.

Con salud,
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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Ejercicios de Fortalecimiento y Estiramiento l

*Asegurese de adjuntar las guias de estiramiento y fortalecimiento, asi como las hojas de
trabajo a este correo electrénico (pdsteres de conferencias).

iYa ha completado més de la mitad del programa Camine Con Gusto! jFelicitaciones! Es -
probable que haya estado haciendo estiramientos para acompafar cada una de sus caminatas;

sin embargo, esta semana proporcionamos algunos recursos mds para asegurarnos de que esté

estirando correctamente. Ademds, es hora de comenzar los ejercicios de fortalecimiento si ain

no lo ha hecho. Siga leyendo y lea los archivos adjuntos para obtener més informacién.

Estiramientos:

La guia adjunta y el Apéndice B en su libro proporcionardn gréficos e instrucciones. Aqui esté
el enlace al video de la Semana 4 de Camine Con Gusto que incluye los estiramientos. jPractique
mientras lo miral

* Estiramiento de pantorrilla con pierna estirada

* Estiramiento de isquiotibiales (sentado)

* Estiramiento de flexores de cadera/cuddriceps (sentado)

¢ Estiramiento de la banda iliotibial

* Estiramiento de pantorrilla con pierna flexionada

* Estiramiento de la parte delantera de la pantorrilla/dedos de los pies

Fortalecimiento:
La guia adjunta y el Apéndice B en su libro proporcionardn gréficos e instrucciones. Aqui esta
el enlace para ver videos de cada ejercicio. No se limite a mirar...

iPruébelol!

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO @ 15 @
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* Elevacién de la pierna hacia atrds

* Elevaciones de talén y dedos de los pies (sentado)
* Minisentadillas

» Cuddriceps (sentado) (acostado boca arriba)

Consejos Generales:

» Sitiene problemas de equilibrio, haga estos ejercicios sentado, en lugar de hacerlos de pie.

 Estire suavemente hasta que sienta tensién; luego mantenga esa posicién durante 30
segundos de cada lado (sin rebotar).

* No contenga la respiracién; asegurese de respirar uniformemente.

* Practique siempre una buena mecdnica corporal para caminar y hacer ejercicio:

o Mantenga la cabeza en alto.

o Hombros: relajados pero no encorvados.

o Pulmones: respire hondo desde el diafragma.

o Estémago: apriete un poco los misculos.

o Brazos: balancéelos con naturalidad y facilidad, en sentido contrario a las piernas.
o Manos: no las apriete; reldjelas.

o Piernas: dé pasos regulares y naturales (no demasiado largos).

iYa lo tiene! jA por ello esta semanal Trate de mejorar su tiempo de estiramiento y agregue ejercicios
de fortalecimiento.

Con salud,
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO @ 16 @



/ Arthritis
d Foundation’

Superar & Anticipar Barreras

*Adjuntos: Péster de conferencia Afrontar el dolor

iBienvenido a la Semana 5!
Esta semana nos enfocamos en la informacién y recursos del Capitulo 4, “Anticipar y superar
barreras”. Sumerjdmonos en lo bdsico primero.

Técnica para Hacer Frente al Dolor y las Molestias

Camine Con Gusto promueve una estrategia de resolucién de problemas de 3 pasos:
1. Concéntrese en el problema que més le preocupa.

2. Pregintese: “5sQué podria estar causando este problema?”

3. Pruebe diferentes soluciones.

Es mejor centrarse en UN solo problema a la vez. Luego, utilice su libro como recurso para
encontrar y probar varias soluciones.

Recursos en su Libro

Pagina 34: Revise el ejercicio Qué hacer y qué no hacer del Capitulo 2.

Paginas 71-78: Encontrard estrategias especificas como usar calor/frio, automasajes, cambiar
el pensamiento motivacional, usar un bastén, etc.

Pagina 74: Use como guia la regla del dolor a las dos horas.

Paginas 78-95: Encontrard dificultades comunes que pueden impedirle alcanzar sus metas y
nuevas formas de pensar en superar esas dificultades.

Pagina 124: Problemas comunes y qué hacer (calambres en la pantorrilla, dolor en las
espinillas/rodillas, etc.).

Habrd problemas. Tendré obstéculos a lo largo de su viaje. Utilice estas guias y recursos como
ayuda para encontrar soluciones. Revise el video de la Semana 5 de Camine Con Gusto. Sobre
todo, consulte siempre con su equipo de atencién médica para asegurarse de que una estrategia
sea adecuada para usted.

jManténgase en movimiento!
Su nombre aqui
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Herramientas & Recursos

Es nuestra Gltima semana del programa de seis semanas Camine Con Gusto. jFelicitaciones
|
por seguir adelante!

Si aun no lo ha hecho, consulte los recursos en linea de la
Arthritis Foundation.

1. Mire el video de la Semana 6 de Camine Con Gusto.

2. Unase a un grupo de conexidn de Live Yes! en connectgroups.arthritis.org. Encontraré
grupos locales y en linea para compartir sus experiencias y consejos de salud, y obtener
comentarios sobre el programa.

3. Consulte la Linea de Ayuda de la Arthritis Foundation para obtener apoyo individualizado,
incluido apoyo de salud mental, ayuda con el acceso a la atencién y més.

4. Use Su solucién de ejercicio para modificaciones de ejercicio personalizadas basadas
especificamente en SU artritis y SU preferencia de ejercicios. Esta herramienta tiene mds de
4,000 variaciones creadas por profesionales médicos, incluidos fisioterapeutas.

5. jEnla seccién Camine Con Gusto, mire los videos de ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento!

iHay demasiados recursos para enumerarlos aqui; visite el sitio y haga clic para ver qué puede
ayudarlo!

La préxima semana, le enviaremos por correo electrénico un enlace a nuestra evaluacién y
algunos recursos para ayudarlo a seguir adelante después de Camine Con Gusto.

Con salud,
Su nombre aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=w_8cQeh5C_k
https://connectgroups.arthritis.org/groups/national-connect-group-hispanic
https://espanol.arthritis.org/helpline
https://espanol.arthritis.org/health-wellness/healthy-living/physical-activity/getting-started/your-exercise-solution
https://espanol.arthritis.org/health-wellness/healthy-living/physical-activity/walking/walk-with-ease/wwe-exercises
https://espanol.arthritis.org/health-wellness/healthy-living/physical-activity/walking/walk-with-ease/wwe-exercises
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Después del Programa: Evaluacién y Formas de Continuar
Gracias por unirse al programa Camine Con Gusto y felicitaciones. Esperamos que lo haya
alentado y apoyado en sus esfuerzos por ser més activo fisicamente con menos dolor.

Opcional — Evaluacién del Programa

No podemos ofrecer estos programas sin recopilar datos de evaluacién. Es fundamental para
que podamos continuar con este programa. Considere tomarse unos minutos para completar la
evaluacién de la clase en (si corresponde, agregue informacién de la encuesta aqui).

Guia Camine Con Gusto — Revise el apéndice.

Las organizaciones locales también tienen recursos:
Agregue programas y organizaciones comunitarias locales, incluidos:
Centro de recreacién local
Centro para adultos mayores local
Centro comunitario local
Centro de bienestar local
Organizaciones de atencién médica, hospitales locales
Parques y departamentos de recreacién locales
Centro de estudios superiores local

Encuentre un programa que pueda mantener a largo plazo. Tenga a mano su guia Camine Con Gusto
como referencia dtil. (Gracias de nuevo por acompafiarnos en este viaje.

Con salud,
Su nombre aqui

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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http://espanol.arthritis.org

/ Arthritis
d Foundation’

Distribucion de la Guia

Déonde Comprar los Libros

Las guias Camine Con Gusto se pueden comprar en www.AFstore.org por $11.95 + envio
(puede haber descuentos disponibles de su organizacién patrocinadora).

Si necesita pagar los libros con cheque o una factura, comuniquese con Nick Turkas
a nturkas@arthritis.org
-O-

Métodos de Distribucion

* Compra individual: cada participante es responsable de comprar su propio libro.

* Entrega directa: la organizacién patrocinadora compra libros y los distribuye en
persona o por correo.

* Centro de distribucién: la organizacién patrocinadora compra los libros y los
participantes los recogen en una ubicacién central.

s tomaian

Walk With Ease

WALK WITH EASE (5TH
EDITION)

ITEM ID: 835.217
$11.95

Walk With Ease Kindle Edition
by Arthi Foundation (Author) | Format: Kinc Edition
L 3 4 45+

R Best Deal

No matter If you need
week Walk With Ease pr ely make phys} everyday

Iife- Now get the guidebook that has heiped th f people take their first step tcward better health,

Send a free sample:

Deliver to your Kindle or other device
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MARKETING

espanol.arthritis.org
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Recursos de Marketing
Existen volantes descargables y personalizables de
Camine Con Gusto para llegar a diversos participantes

e Afroamericano (8.5 x 11)

e Hispano (8.5 x 11)
e Caucdsico (8.5 x 1)

* Péster/volante de Camine Con Gusto en el lugar

de trabajo de la Arthritis Foundation (11x17)

* Folleto de Camine Con Gusto en el lugar de
trabajo de la Arthritis Foundation (8.5. x 11)

Breve descripcién del programa/
calendario

El programa Camine Con Gusto de la Arthritis Foundation
estd disefiado para ayudar a los adultos que viven con
artritis a controlar mejor su dolor y para los adultos

sin artritis que desean adoptar las caminas como un
hébito regular. Las personas usan la guia Camine Con
Gusto para seguir el programa por su cuenta con la
asistencia de un lider. Habiéndose demostrado que
reduce el dolor y aumenta el equilibrio y el ritmo de

la marcha, Camine Con Gusto proporciona a los
participantes la informacién y las herramientas que

necesitan para desarrollar una rutina de ejercicios
segura que se ajuste a sus necesidades y objetivos
dnicos. Para registrarse (incluya informacién
de registro).

Ejemplo de publicaciones en redes sociales
jComience un programa de caminata facil hoy mismol
Inicie un movimiento para el movimiento e invite a
familiares, amigos y otras personas.

2Busca una forma divertida y fécil de sumar més pasos
a su dia2 Eche un vistazo al programa Camine Con
Gusto de la Arthritis Foundation. Es una manera fécil de
moverse con seguridad. Leerd la guia y caminard tres
veces por semana, segin su horario. Registrese aqui —
(incluya informacién de registro).

jAléjese del dolor de artritis! Registrese aqui para
obtener su guia y programa de caminata de seis
semanas Camine Con Gusto.

Arthritis.org — Anuncio en la Pagina
de Eventos

Para publicar una sesién en la pagina https://
espanol.arthritis.org /events, envie la fecha, la

ubicacidn y los detalles del registro a nturkas@
arthritis.org.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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https://stage.arthritis.org/getmedia/e93fb343-e9d9-481b-8f9b-d17abf77723b/WWE-program-flyer-2019-3-African_American_ES.pdf
https://stage.arthritis.org/getmedia/779f3935-37c3-49a6-8d97-ea0f266eb951/WWE-program-flyer-2019-2-Hispanic_ES.pdf
https://stage.arthritis.org/getmedia/c087b291-7921-4df5-9a03-5dbe729b496d/WWE-program-flyer-2019-1-Caucasian_ES.pdf
http://Póster/volante de Walk With Ease en el lugar de trabajo de la Arthritis Foundation
https://www.arthritis.org/getmedia/850dcf54-8131-4034-aa0c-9b4fd45548ab/WWE-program-flyer-spanish-18-custom-v2.pdf
https://espanol.arthritis.org/events
https://espanol.arthritis.org/events
mailto:nturkas%40arthritis.org?subject=
mailto:nturkas%40arthritis.org?subject=

RECURSOS ADICIONALES

espanol.arthritis.org
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Unase a un Grupo de conexién de Requisitos previos:
Live Yes! e Debe tener una certificacién en RCP.

Comience su viaje aqui. Puede conectarse con
personas como usted, en forma presencial y en
linea. Encuentre personas que entiendan sus

desafios y triunfos, compartan informacién y se

* Debe tener un seguro de responsabilidad
profesional, a menos que tenga cobertura
de un empleador o centro.

apoyen mutuamente. Obtenga la informacién Recursos adicionales

y los recursos que necesita. Al unirse tiene la Biblioteca de recursos de la Osteoarthritis

oportunidad de crear un mundo mejor para Action Alliance - https://oaaction.unc.edu/

todos los que tenemos artritis. resource-library/

Los grupos de conexién de Live Yes!
proporcionan conexiones sociales de apoyo

y son inclusivos para adultos o padres/

tutores de nifios que viven con todo tipo de
artritis y enfermedades reumdticas. Estos
grupos virtuales o presenciales rednen a las
personas para compartir actividades y eventos
educativos divertidos, sociales e informativos,
centrados en el apoyo mutuo y estrategias
positivas de afrontamiento para vivir bien.
Ofrecen un lugar de comprensién y motivacién
tanto para las personas que viven con artritis
como para sus seres queridos. Los miembros
del grupo se convierten en defensores de sus
propios derechos, desarrollan habilidades de
autocontrol y aprenden no solo a sobrevivir a
la vida con artritis, sino también a prosperar.

Bienestar en el lugar de trabajo -

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO

MEJORADO AUTODIRIGIDO
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 https://oaaction.unc.edu/resource-library/
 https://oaaction.unc.edu/resource-library/
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Apéndice 1

COVID-19/Recursos de seguridad

Otras precauciones:

Pautas de distanciamiento social e
informacién de seguridad

La mayoria de las érdenes de aislamiento
permiten que las personas salgan de casa 'y
realicen actividades al aire libre en solitario,
incluida la caminata. Siga las instrucciones
de su autoridad de salud local o aprenda

a protegerse en https://espanol.cdc.gov/
coronavirus/2019-nCoV/index.html:

Practique el distanciamiento social
El distanciamiento social, también llamado
“distanciamiento fisico”, significa mantener un
espacio entre usted y otras personas fuera de
casa. Para practicar el distanciamiento social
o fisico:

* Manténgase al menos a 6 pies
(aproximadamente 2 brazos de distancia)
de otras personas.

* No se redna en grupos.

* Manténgase alejado de lugares
concurridos y evite las reuniones masivas.

Lavese las manos antes de salir y tan pronto
como llegue a casa.

Los participantes NO deben hacer ejercicio
si tienen fiebre, tos y/o dificultad para
respirar.

Consejos generales de seguridad:

Si convive con ofras personas, aviseles
cudndo sale y cudndo tiene previsto
regresar a casa.

Si tiene un teléfono mévil, llévelo consigo.
Evite las calles concurridas.

Evite las calles y pasarelas con terreno
irregular y peligros de tropiezo.

Si camina temprano en la mafiana o tarde
en la noche, use ropa de colores llamativos
y reflectante.

Si un dispositivo de movilidad (bastén,
andador, andador rollator o bastén

de trekking) le resulta dtil, dselo en sus
caminatas de fitness.

KIT DE HERRAMIENTAS PARA EL FORMATO MEJORADO AUTODIRIGIDO
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