L DiA!
- UNA HORA A
{MUEVASE

in dultos!
dia.... para los ninos y los a )
: ) |aE SUE LA ACTIVIDAD FiSICA
L O IVERTIDA!
SEA LIBRE YD

. e Camine consu familia
e Juegue con su mascota
® Jueguea la lleva

e Pasee en bicicle@a
. (recuerde ponerse el casco)

e Ponga musicay baile
@ Salte la cuerda

® Juegue con un disco volador

e Suba las escalas

e Parquee en la parte de
atras del parqueadero

.
o 80 ©

e Hacer angeles de nieve

:Sabi usted?

Una hora de actividad moderada significa:

B Hacer actividades que la hagan respirar fuerte
como una excursion o el baile

Veinte minutos de actividades
vigorosas significa:

B Hacer actividades que lo hagan sudar, correr,
hacer aerobicos jugar baloncesto

La actividad fisica....

B Lo hace sentir bien le alegra el corazén
B | o ayuda a mantener un buen peso

B | o hace mas fuerte

B Lo hace flexible
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Haga una hora o mas de
actividad fisica al dia

Consejos de Redy

PECECRC I

. | Haga facil la actividad fisica.
: > Haga cambios ;

. graduales para
nivel de actividad fisica Para Incrementar su

> IanDrpore la actividad fisica en sus
rutinas diarias

> .
Trflte de rastrear el nivel de su actividad
fisica con un podémetro

> Ap?gue el televisor Y el computador
Y saquelos del cuarto

> Limite el tiempo en el computador
€omo pasatiempo
> Escoja juguetes

Y juegos que
la actividad fisic d4€ promuevan

a

> Promueva la actividad fisica a través de

la vida al Incorporar la actividad fisica
€n su rutina diaria

> Mantenga la actividad fisica como
algo divertido!

iDe ejemplo!

> Use un podémetro

>  Camine después de comer
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