« "SOY
ACTIVO"

Diferentes tipos de
actividad fisica

Actividad aerdbica— Hace que su
corazon lata y los pulmones trabajen
mas. También Le hace sudar. Grandes
actividades aerdbicas son correr,
bailar, andar en bicicleta o jugar al
futbol.

Fortalecimiento dseo- Los ejercicios
ayudan a que sus huesos crezcan y se
mantengan fuertes con actividades
como saltar la cuerda, gimnasia y
correr.

Fortalecimiento muscular— Le da mas
poder (puede flexionar los brazos para
demostrarlo). Fortalezca esos musculos
subiendo a una pared de escalada,
haciendo gimnasia o flexiones.

HABITO SALUDABLE DEL DIiA:

Soy activo al menos una hora
durante el dia y trabajo duro para
ser mas fuerte, mas rapido y mas

saludable.

Establezca metas para que usted y sus hijos sean mas activos:
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Trabaje en un pequeiio habito

v Primero, ayude a su hijo a encontrar un
pequefio habito de actividad que quiera hacer
(por ejemplo, correr en el mismo sitio durante
los comerciales, hacer cinco abdominales
antes de cada comida, saltar la cuerda antes 'y
después de un programa de television (vea las
tarjetas de actividades en la pagina 3)

v" TODOS celebren cuando su hijo haga esto
pequefio habito, no importa lo pequeiio que sea.

Muévase de tantas formas divertidas como sea posible.

v iNo deje de moverse durante 30 minutos!

v Haga juegos divertidos que mantengan a su hijo
interesado en moverse.

v Permita que los nifios establezcan metas sobre lo
que quieren hacer durante el dia: idesarrolle un
plan para mantenerse activos!

v’ Realice actividad fisica con su hijo

v’ Hable con sus hijos sobre cémo establecer
metas de actividad fisica

v Recuerde a los nifios sobre los diferentes tipos
de actividad fisica: ihay muchas cosas que hacer
aparte de correr!

PREGUNTAS PARA HACERLE A SU HIJO

éQué significa para ti estar activo?

éCuales son los tres tipos diferentes de actividad
fisica?

¢Cuales son tus formas favoritas de ser activo?
¢Coémo ser activo ayuda a nuestro cuerpo?

éCual es tu objetivo para estar activo hoy y manana?
¢Qué pequeio habito de actividad quieres hacer?
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MEJORA la salud de su corazén y pulmones

El ejercicio aerdbico reduce el riesgo de muchas
afecciones, como la obesidad, las enfermedades
cardiacas, la presion arterial alta, la diabetes tipo 2, el
sindrome metabdlico, los accidentes cerebrovasculares y
ciertos tipos de cancer.

30 Minutos al dia, cinco dias a la semana

Dé un paseo rapido, suba las escaleras un par de
veces, juegue con sus hijos.

Las actividades que alargan y estiran los

0 MEJORA Ia flexibilidad y salud articular y muscular

musculos pueden ayudarlo a prevenir lesiones,
dolor de espalda y problemas de equilibrio. Un
musculo bien estirado logra mas facilmente su
rango de movimiento completo.

30 segundos cada tramo, todos los dias

Para encontrar rutinas de estiramiento simples,
solo busque en Google "estiramientos faciles" y
encontrara muchos estiramientos faciles y
seguros.

MEJORA la fuerza muscular

El entrenamiento de fuerza puede reducir los
signos y sintomas de muchas afecciones crénicas,
como artritis, dolor de espalda, obesidad,
enfermedades cardiacas, depresién y diabetes.

45 minutos al dia, 2-3 veces a la semana

Asegtrese de trabajar diferentes grupos de
miusculos en diferentes dias. Intente trabajar los
brazos y la parte superior del cuerpo un dia y las
piernas y la parte inferior del cuerpo otro.

- ‘ Healthy LifeStars

Healthy LifeS:

iSiempre hable con un médico antes de comenzar cualquier
programa de ejercicios!
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Tarjetas de actividades!

Colorea y recorta las tarjetas y colocalas boca abajo. Tomar turnos recogiendo una tarjeta
diferente. Cuando sea tu turno, haz la actividad de la tarjeta que dibujaste.

Salta 10 veces

iEncuentra actividades fisicas que disfrutes y diviértete en familia!
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