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Section 7: Muévase Más 
7a: Muévase Más: Overview

Purpose: 
· To share the benefits of physical activity on preventing diabetes

· To motivate program participants to be more physically active

· To promote walking as one way of incorporating more physical activity into the day

· To provide examples of other ways of increasing physical activity

Format: Small group meetings with one or two health counselors
Location: Community center
Duration: 60-90 minutes

7b: Muévase Más: Preparation
1. Call community center to schedule workshop.

2. Make reminder phone calls to all eligible participants one day prior to the workshop. Remind them to bring their program binder, conformable clothing, their pedometer (given to participants at Get Ready, Get Set), and walking shoes.
3. Gather materials needed for workshop
· Name tags

· Sign-in sheet
· Program binders

· Stretch bands

· Program water bottles (we purchased these as a gift for workshop attendees)
· If expecting more than 3 participants: 
· PowerPoint presentation “Get Active”, laptop, and LCD
· CD player
· Fast-moving music (i.e. salsa, merengue, quebradita, cumbia) 
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7c: Muévase Más: Curriculum
Instructions for counselors: For this workshop you have the option of using a PowerPoint presentation or using the program binder as a visual aid. Both options follow the same sequence as the curriculum. The corresponding chapter in the program binder, “Muévase Más,” starts on page 67.
Welcome Participants
· Have participants sign attendance sheet
· Distribute name tags

· Provide temporary program binders for use during workshop to those participants who forgot theirs 

· Introduce yourself and any other staff
· Have participants introduce themselves—Ask their name and to share their favorite physical activity as a child (e.g. jump romping, tennis, dance)

· Ask participants what they want to know about physical activity.  (Take notes of their responses and make sure you answer their questions at the appropriate time during the workshop).

Review Agenda 
· Review the agenda with participants

Script: El día de hoy vamos a hablar de:

· ¿Qué es la actividad física?

· Los beneficios de la actividad física

· Mitos sobre el ejercicio 

· Los diferentes tipos de actividad física

· ¿Cómo empezar?

· Recomendaciones de seguridad

· ¡Vamos a caminar!

· ¿Cuál es su excusa para no hacer ejercicio?

· ¿Cómo mantenerme motivada?
What is physical activity?
· Talk about what physical activity is, but first allow participants to answer the following:

¿Qué es la actividad física? 

· If not said, then say: 

Script: La actividad física es cualquier movimiento del cuerpo que quema calorías. Ejemplos de actividad física es hacer los quehaceres del hogar, trabajar en el jardín, bailar, caminar, etc. 

What are the benefits of physical activity?

· Discuss the benefits of physical activity.
Script: Las personas que son activas corren menos riesgo de desarrollar la diabetes. La actividad física que se hace regularmente ayuda a mejorar como el cuerpo usa el azúcar en la sangre, a quemar calorías para mantener un peso saludable, a controlar la presión arterial alta y además: 

· Mejora como el cuerpo usa el azúcar en la sangre

· Quema calorías para mantener un peso saludable

· Controla la presión arterial alta

· Reduce el riesgo de derrame cerebral, enfermedades del corazón,  cáncer del colon y del seno
Exercise Myths
· Discuss myths about physical activity

Script: Muchas veces escuchamos cosas sobre el ejercicio que no son ciertas. Vamos a hablar sobre algunas de ellas. 

· Explain the following myths:

Script: “Si no sudo, quiere decir que no es ejercicio” o “Yo estoy todo el día activa, ya no tengo que hacer ejercicio”

· Ask participants if they have heard some other exercise myth and clarify any misinformation. 

The different types of physical activity
· Discuss the 3 different types of physical activity- flexibility, aerobic and strengthening.
Script: Hay 3 diferentes tipos de actividad física. Vamos a aprender para que sirve cada uno de ellos y sobretodo vamos a aprender cual de ellos es el que nos puede ayudar más a prevenir la diabetes. 

Flexibilidad: Este tipo de ejercicio ayuda a prevenir lesiones. Es muy importante hacer este tipo de ejercicio antes y después de hacer ejercicio aeróbico (caminar, correr, andar en bicicleta). Los estiramientos son ejemplos de este tipo de ejercicio. Se recomienda hacerlos de 2 a 3 veces por semana. Vamos a ponernos de pie y hacer algunos de estos ejercicios.

· Ask participants to turn to the page entitled “Ejercicios de estiramiento fáciles de hacer”

· Do 2-3 stretching exercises. Let participants choose the ones they want to do. 

· While doing stretching exercises cover the following points:

Script: 

· Mantenga el estiramiento de 15 a 30 segundos

· No se mueva para adelante y para atrás mientras se está estirando

· Estire lo que usted pueda. No compita con otras personas

· No deje de respirar mientras se estira

· Un buen estiramiento es suave y relajante

Aeróbico: Este tipo de ejercicio es el que nos hace sudar, respirar más fuerte, y hace que el corazón trabaje más rápido. Ayuda a perder peso, ayuda a mantener el corazón sano y  ayuda a controlar el azúcar en la sangre, previniendo la diabetes. Ejemplos de este ejercicio es el caminar, nadar y bailar. Se recomienda hacer este tipo de ejercicio 30 minutos, 5 días a la semana. Con este tipo de ejercicio es muy importante hacer calentamiento antes y enfriamiento después, para prevenir que se sienta muy adolorido o que sufra lesiones.  Vamos a ponernos de pie y hacer un tipo de ejercicio aeróbico. 

· Play salsa, cumbia, quebradita or some other fast-moving music and ask participants to start walking in place. After a minute or so, start going around the classroom walking a little faster. Tell participants to walk at a pace that feels comfortable for them. 

· While doing the aerobic exercise, encourage participants to share with the rest of the group some ways of doing aerobic exercise at home if they can’t go out. 

· Cool down for about a minute- gradually start walking slower.
Script: El caminar, es uno de los mejores ejercicios que podemos hacer. Es gratis, la mayoría de personas lo puede hacer, puede hacerlo en cualquier lugar y casi a cualquier hora, es divertido y ayuda a que se sienta más relajada. 
Fuerza: Este tipo de ejercicio ayuda a mantener el metabolismo alto, lo cual ayuda a quemar energía y consecuentemente a perder peso. Para nosotras las mujeres este tipo de ejercicio es bien importante cuando perdemos peso ya que nos ayuda a tonificar los músculos para que no se vea que cuelga la piel. La clave para tener músculos fuertes es ponerlos a trabajar con resistencia. Ejemplos de este tipo de ejercicio son levantar pesas, subir las escaleras rápido o hacer lagartijas.  Pongámonos de pie y vamos a hacer unos cuantos ejercicios con la liga de resistencia.  
· Ask participants to choose from the stretching band instructions 2-3 exercises they want to learn.

· Demonstrate one exercise at a time and ask participants to do it. Go around the room checking for movement control and posture. 

Medical Recommendations
· Discuss medical recommendations prior to starting any physical activity

Script: Es muy importante que antes de empezar un programa de ejercicio vea a su doctor si tiene lo siguiente:

· Problemas con el corazón

· Más de 40 años y no está acostumbrado a hacer ejercicio

· En su familia hay casos de enfermedades del corazón 

· Algún problema serio de salud

Taking Small Steps

· Discuss how to get started
Script: Es muy importante que si no ha hecho ejercicio por mucho tiempo, empiece poco a poquito. Es muy bueno que tengamos una meta y que estemos motivadas para hacer ejercicio, pero si empezamos haciendo mucho ejercicio o muy fuerte en vez de beneficiarnos nos puede perjudicar. Recuerde que lo que queremos en el programa es que usted logre cambios que pueda seguir haciendo, así es que mas vale empezar con cambios que pueda mantener y no con rutinas que no pueda sostener. 

· Si no es muy activa, empiece haciendo más actividades leves como por ejemplo trabajar en el jardín, planchar. 

· Una vez que ya sea más activo haga actividades que requieran un poco más de condición física como caminar, cuidar a los niños, limpiar la casa.

· Después puede hacer actividad moderada como caminar más rápido, bailar, andar en bicicleta, saltar la cuerda. 

· Cuando se sienta listo puede hacer actividad recia como trotar, subir escaleras, hacer algún deporte. 
Lo importante de esto es de tratar de hacer más actividad física, independientemente que tan activa sea. 

Safety Tips

· Discuss safety tips.

Script: Tome sus precauciones cuando haga ejercicio:

· Trate de tener compañía cuando hace ejercicio. 

· Evite lugares solos y obscuros.

· Si usa audífonos, asegúrese de que puede escuchar los ruidos a su alrededor.

· Beba agua antes, durante y después de hacer ejercicio. 

· Tratar de mejorar es bueno. Pero hacer demasiado puede ser peligroso.

Excuses for not Exercising
· Discuss excuses people give for not exercising.

Script: La mayor parte de las personas tenemos retos para hacer ejercicio. Vamos a hablar sobre algunos de ellos:

· “No tengo tiempo”- Muy pocas personas tienen tiempo para hacer ejercicio. Lo importante es hacer tiempo para hacer alguna actividad que le guste. Por ejemplo, puede hacer 10 minutos de ejercicio 3 veces al día.  Así no sentirá que no tiene 30 minutos para hacer ejercicio.
· “No tengo dinero”- Recuerde que no tiene que ir al gimnasio para hacer ejercicio. Escoja otros tipos de ejercicios que no cuestan nada, como el caminar. 

· “El clima esta muy feo”- Piense en diferentes actividades que pueda hacer fuera y adentro de su casa. Planee hacer ejercicio sin importar como esté el clima.  Si está muy frío, vea un video de ejercicio o camine en un centro comercial.

· “Estoy cansada”- La falta de ejercicio tal vez es lo que la hace sentirse cansada. Para obtener energía, necesita usar energía.  La próxima vez que ponga esta excusa, piense que se va a sentir mucho mejor cuando haga ejercicio.
· “Me duele”- Si algún ejercicio hace que le duelan algunas partes de su cuerpo, trate otros ejercicios. Por ejemplo si el caminar hace que le duelan sus rodillas, trate de hacer los ejercicios de silla o nadar.
Script: Ahora quiero que ustedes piensen en su reto principal para hacer ejercicio. ¿Cuál es y que es lo que pudieran hacer para sobrepasarlo? Cualquiera que sea su reto, es importante que piense en ideas para sobrepasarlo y que empiece poco a poco a hacer la actividad física, una de sus prioridades. 

How to Stay Motivated?

· Talk about how a person should get started with physical activity, especially for those who have not been active.
Script: Muchas veces lo difícil no es hacer el cambio, pero mantenerlo. Vamos a hablar sobre algunas maneras de mantenerse motivada para seguir con la actividad física. 

· Haga el ejercicio lo más placentero posible 

· Hágase metas que de verdad pueda cumplir

· Piense en cuales son las razones por las que está haciendo ejercicio

· Regálese un premio cuando cumpla su propósito
· Ask participants what other methods they have used to stay motivated.

Conclusion

· Congratulations everyone! You did great! 

· Clarify any remaining questions. 

· Mention dates of upcoming workshops. 

· Give to each participant a water bottle.
7d: Muévase Más: Clean-up

After each session

· At the end of the session, write down in the Participation Data Sheet the workshop’s date 

· Also write down in the Participation Data Sheet any other information you learned about the participant.

7e: Muévase Más: Notes for Counselors
· In the LWBW, English-speakers tended to be older and in order to meet their needs the workshop focused on walking and safety. On the other hand, Spanish-speaking participants were younger women; therefore the workshop also included strength-training, stretching and aerobic exercises.  

· Based on our experience, it takes longer to present health information to Spanish-speaking participants than to English-speakers. Therefore we did not incorporate the walking activity as part of the workshops. Instead the counselors played fast-moving music in Spanish with well know songs and encouraged all participants to stand up and dance to the music when explaining the aerobic exercises.
7f: Muévase Más: APPENDIX
	
	Spanish

	Get Active PowerPoint
	PowerPoint

	Sign-in Sheet
	Word

	Participation Data Sheet (for counselor’s folder)
	Word
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Participant Program Binder (SP) page 67
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