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Healthy LifeStars

~  "SOY
ACTIVO"

¢ Estas teniendo
tu S 60 mi n utos d = Tu objetivo de actividad fisica debe ser al menos 60
activi d ad i sica al d ja? minutos de actividad todos los dias. No tienes que hacer

todo esto de una vez y puedes dividitlo en periodos de
tiempo mas pequenos a lo largo del dia. Estos 60 minutos
pueden ser una combinacién de un montén de actividades
diferentes para alcanzar la meta de 60 minutos todos los

¢CUANTA ACTIVIDAD FiSICA
NECESITAMOS?

e Sﬁ}:ﬁfglxo EN dias. Establecer pequefios habitos es util al fijar nuevos

objetivos de actividad. Un ejemplo de un pequefio habito

Sé creativo y encuentra tiempo para es poner un recordatorio en el control remoto del
e / / alLa

televisor para estar activo después de cada episodio de un

estar activos juntos. Recuerda que no
programa.

tienes que realizar los 60 minutos de
actividad a la vez, puedes distribuitlo a CUESTIONARIO PARA TU HIJO:

lo largo del dia. Tt y tu familia pueden , . . PP
5 ) p ¢Cuantos minutos de actividad fisica hice si:

mezclar las actividades que hacen cada .. .
1 e Anduve en bicicleta 15 minutos

dia o establecer tradiciones de , .
e Salté la cuerda durante 10 minutos,

actividades para hacer juntos. Es . s .
¥ p ] e Jugué futbol durante 30 minutos,

importante establecer obijetivos de . , . .
p J e Hice tareas domésticas durante 10 minutos

actividad como familia que deseen lograr

juntos, para que puedan recordarse ¢Alcancé mi meta de actividad fisica?

mutuamente que se mantengan activos. Respuesta: 65 minutos, si, alcancé mi objetivo de
iAqui hay algunas actividades que actividad fisica porque estuve activo durante 60
pueden hacer juntos! minutos o mds
Acompafia a tu hijo a la escuela, si es posible.
Organiza una fiesta de baile PREGUNTAS PARA HACERLE A TU HLJO:
Planten un jardin -
Hagan las tareas del hogar juntos, P: ¢Qué le sucede a tu cuerpo cuando estas fisicamente
Vayan en bicicleta por la ciudad activo?
Hagan yoga R: Tu corazon late mas rapido y respiras mas fuerte
P: ;:Cuantos minutos de actividad fisica necesitamos al dia?
HABITO SALUDABLE DEL DIA: R: 60 minutos o mas
P: ¢Por qué es importante la actividad fisica para la salud?
Estaré fisicamente activo al R: Te ayuda a concentrarte en la escuela, te da energfa
menos una hora cada dia. y mantiene tus huesos y musculos fuertes.
P: ¢Cuales son algunas maneras en que podemos estar

fisicamente activos juntos?
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Desafio de entrenamiento
en casa

iRepite este ejercicio 3 veces y ve quién
puede hacerlo mas rapido!

* Salta por el pasillo 3 veces. Imagina

®* guetienes unacuerda para saltar y
salta 25 veces

* 25 abdominales

* 10 flexiones

* 25 saltos de rana por el

* pasillo. 25 rodillas altas




Haz un dibujo en cada fotografia de los diferentes

tipos de actividad fisica que hiciste hoy.

Opcional: Incluye cuantos minutos estuviste activo. ¢Lograste
alcanzar el habito saludable?




