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Elabore un plan de acondicionamiento y entrenamiento en función de su situación personal. Considere lo indicado en los cinco primeros capítulos de este libro.
La actividad física traducida como Acondicionamiento Físico debe hacer parte de los Estilos de Vida Saludable, juega un papel importante en la prevención de enfermedades crónicas no transmisibles. Para que se obtengan los beneficios debe hacerse diariamente, por lo menos durante 30 minutos que pueden ser continuos o en intervalos. Es importante que el ejercicio físico se maneje como un medicamento; por tanto, en lo posible lo debe prescribir un médico especialista en ejercicio.
Una de las primeras reglas para ceñirse a un plan de acondicionamiento físico es elegir una actividad que usted disfrute. Quizás, bailar levanta su espíritu cada vez que lo hace. O, a lo mejor, le encanta caminar porque es algo fácil de hacer y lo obliga a salir. 

Usted puede perder interés hasta en las actividades que más suele disfrutar si las hace durante mucho tiempo. Es por eso que variar la rutina de ejercicios también ayuda a ceñirse al plan de acondicionamiento físico.

Reemplazó el trote y alternó días de caminatas a ritmo elevado y yoga. Y comenzó a sentirse entusiasmada nuevamente. 

Si comienza a sentirse aburrido con sus ejercicios, pruebe algo diferente o incorpore alguna actividad nueva.  En lugar de trotar todos los días, hágalo día por medio. Haga un entrenamiento interdisciplinario, alternando ejercicios de fuerza, natación o ciclismo. No sólo hará su rutina más interesante, sino que dará un descanso a los grupos musculares que ejercita todo el tiempo y trabajará otros que no usa tan a menudo.

También puede auto desafiarse de otras maneras. Si camina, pruebe un recorrido más difícil, uno que sea más largo o con más pendientes. Si se entrena para desarrollar la fuerza, agregue peso o intente usar máquinas que no haya usado con anterioridad.

En cuanto  a mi función de actividad física personal:

Un plan de acondicionamiento general sirve para recuperar el estado físico después de un largo período de inactividad.  Mejorando la  circulación, recuperar la tonificación de los músculos, empezando a  adquirir fuerza y resistencia, comenzar a reemplazar grasa corporal por músculo y sobre todas las cosas, ''sentirse bien y saludable “.

Es recomendable en cualquier actividad física a realizar, siempre es bueno el calentamiento y estiramiento  por lo menos de 5 a 10 minutos, tanto para iniciar, como para finalizar, luego comienzo 30 min. de bicicleta y paso a la escaladora para fortalecer y tonificar los glúteos y piernas; Terminado el tiempo comienzo con abdominales en conteo de 15 en 15 con descanso intermedio hasta obtener la cantidad planificada por cada dos o tres días, dependiendo el tiempo y él ánimo.  Y por ultimo tonificación de brazos conteo hasta 100 por cada tres días, estos ejercicios los hago sin pesar solo con la ayuda de mi masa corporal, porque no quiero sacar músculo sino tonificar el mismo, finalizando con una serie de  estiramientos para no crear dolos en mi cuerpo.

