
"SOY 

ACTIVO" 
¿Estás teniendo 

tus 60 minutos de 

actividad física al día? 
 

 
¿CÓMO SER ACTIVO EN 

FAMILIA?: 

 
Sé creativo y encuentra tiempo para 

estar activos juntos. Recuerda que no 

tienes que realizar los 60 minutos de 

actividad a la vez, puedes distribuirlo a 

lo largo del día. Tú y tu familia pueden 

mezclar las actividades que hacen cada 

día o establecer tradiciones de 

actividades para hacer juntos. Es 

importante establecer objetivos de 

actividad como familia que deseen lograr 

juntos, para que puedan recordarse 

mutuamente que se mantengan activos. 

¡Aquí hay algunas actividades que 

pueden hacer juntos! 

Acompaña a tu hijo a la escuela, si es posible. 

Organiza una fiesta de baile 

Planten un jardín 

Hagan las tareas del hogar juntos, 

Vayan en bicicleta por la ciudad 

Hagan yoga 

 
HÁBITO SALUDABLE DEL DÍA: 

 
 

Estaré físicamente activo al 

menos una hora cada día. 

 
 
 
 
 

 
¿CUÁNTA ACTIVIDAD FÍSICA 

NECESITAMOS? 
 

Tu objetivo de actividad física debe ser al menos 60 

minutos de actividad todos los días. No tienes que hacer 

todo esto de una vez y puedes dividirlo en períodos de 

tiempo más pequeños a lo largo del día. Estos 60 minutos 

pueden ser una combinación de un montón de actividades 

diferentes para alcanzar la meta de 60 minutos todos los 

días. Establecer pequeños hábitos es útil al fijar nuevos 

objetivos de actividad. Un ejemplo de un pequeño hábito 

es poner un recordatorio en el control remoto del 

televisor para estar activo después de cada episodio de un 

programa. 

CUESTIONARIO PARA TU HIJO: 
 

¿Cuántos minutos de actividad física hice si: 

Anduve en bicicleta 15 minutos 

Salté la cuerda durante 10 minutos,  

Jugué fútbol durante 30 minutos,  

Hice tareas domésticas durante 10 minutos 

 

¿Alcancé mi meta de actividad física? 

Respuesta: 65 minutos, sí, alcancé mi objetivo de 

actividad física porque estuve activo durante 60 

minutos o más 

 
PREGUNTAS PARA HACERLE A TU HIJO: 

 

 
P: ¿Qué le sucede a tu cuerpo cuando estás físicamente 

activo? 

R: Tu corazón late más rápido y respiras más fuerte 

P: ¿Cuántos minutos de actividad física necesitamos al día? 

R: 60 minutos o más 

P: ¿Por qué es importante la actividad física para la salud? 

R: Te ayuda a concentrarte en la escuela, te da energía 

y mantiene tus huesos y músculos fuertes. 

P: ¿Cuáles son algunas maneras en que podemos estar 

físicamente activos juntos? 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hacer 60 minutos de actividad física al día 

no tiene por qué ser difícil, ¡hay muchas 

cosas que cuentan para esos 60 minutos 

que no requieren ningún equipo para 

hacerlas! 

 
 

Si pensar en actividad física 

para hacer todos los días es 

demasiado difícil, intenta 

crear PEQUEÑOS HÁBITOS 

cada día para alcanzar la 

meta de 60 minutos al día. 

Prueba ejercicios en casa o desafíos 

de actividades con tus hijos para 

lograr esos 60 minutos cada día. 

 

Desafío de entrenamiento 

en casa 
Haz una carrera de 

obstáculos en tu casa 

Camina a lugares cercanos en 

lugar de conducir 

Vayan de paseo en bicicleta en 
familia 

Haz saltos entre programas 

de televisión 

¡Repite este ejercicio 3 veces y ve quién 

puede hacerlo más rápido! 

 

 
Salta por el pasillo 3 veces. Imagina 

que tienes una cuerda para saltar y 

salta 25 veces 

25 abdominales 

10 flexiones 

25 saltos de rana por el 

pasillo. 25 rodillas altas 

El reto de los 60 segundos 



Haz un dibujo en cada fotografía de los diferentes 

tipos de actividad física que hiciste hoy. 

Opcional: Incluye cuántos minutos estuviste activo. ¿Lograste 
alcanzar el hábito saludable? 


