HOJA 1 @

ACTIVIDAD FIiSICA
COTIDIANA
Movimiento corporal que
genera beneficios para la salud.
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Para disminuir Para disfrutar:

el sedentarismo  Realiza diario camina, baila,

al menos 30 minutos ¢0'"e nada, anda
en bici, haz yoga,

Para desempenar oo —-
las tareas diarias Para mejorar tu
y disfrutar lo condicion fisica,
cotidiano salud 6sea y fuerza
muscular.

M ©

Para mantener
un peso saludable

(]
Q----------‘
Para mantener

una buena postura
y movilidad

Para reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cancer, osteoporosis
e hipertension, entre otras
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HOJA 2

ACTIVIDAD FiSICA
MODERADA

Movimiento rapido e ininterrumpido que produce
aumento del temperatura corporal, acelera la
respiracion y permite platicar

-----------------‘

Realiza actividad fisica moderada:

Camina rapido, anda en bicicleta, baila, nada,
patina, salta la cuerda...

=
o

—r
Para motivarte, varia la actividad,
S el lugar o la hora

Para incrementar

De 25 a 45 minutos al dia
150 a 300 minutosa la semana,

7 dias a la semana

Por la manana
O por la tarde

Independiente
O en grupo

tu flexibilidad,
equilibrio y coordinacion
Para cuidar
tu postura

Para prevenir o controlar
enfermedades

.---------------------------‘
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HOJA 3 @

ACTIVIDAD FiSICA
Beneficios

ﬁ Aumenta el desempeno y rendimiento diario
Mantiene el equilibrio y coordinacion g

[ N N N N N N N N N N N N N N N N N ) b G G &g ¢ &
Preserva el tono muscular

; Qpromueve la independencia y funcionalidad fisica
--.--------]-.--------------------.
Mejora el estado de animo

@
QDisminuye el estrés articular
[

Ayuda a la guema de calorias
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HOJA 4 @

ACTIVIDAD FiSICA

(m=====oso= [CAMBIA! —- - -sosooo-

:i\- Incrementa progresivamente la actividad fisica
N\ gue realizas y mejora tu condicion

ol Cuida tu postura al caminar y al estar sentado g

Activate para mantener un peso saludableB

e
ﬁ Camina, usa escaleras o bicicleta siempre que sea posible

Reduce el tiempo de actividades sedentarias B

(television, celular, computadora)

Realiza pausas activas en tu trabajo

Muévete para incrementar tu flexibilidad,
equilibrio, fuerza y coordinacion

.Q.----
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HOJA 5 @

ACTIVIDAD FiSICA
‘SIGUELE!

Mantén tu actividad fisica moderada commmmm==,
a 45 minutos diarios

Intensifica tu actividad fisica vigorosa
a 30 0 60 minutos al dia

Revalora tu postura durante la
actividad fisica

a Utiliza las pausas activas
a lo largo del dia
Q Realiza pausas activas con diferentes p

(mancuernas, ligas, pesas)

Combina las pausas activas
sentadoy parado

Sube todas las escaleras que puedas,
para mejorar tu resistencia
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HOJA 6 @

ACTIVIDAD FiSICA
iME CUIDO!

-------------------------------‘

aBusco un Mmomento en mi trabajo para activarme fisicamente

(pausas activas laborales)

aReaIizo pausas activas no mayores a 10 minutos

Q Limito actividades sedentarias

aHago actividad fisica para conservar mis articulaciones

Qprocuro caminar para mejorar mi circulacion
Q Prefiero usar escaleras

ﬂ Mantengo una buena postura
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HOJA 7 @

ACTIVIDAD FiSICA
SOY CONSTANTE

o o °
7\ Q F\ ”
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n Hago pausas activas de 10 minutos 5 veces al dia

Subo escaleras y no uso el elevadorg
QCamino mas, diariamente

Enseno a mis hijos o nietos Iosjuegosa
gue jugaba de nino

QMe doy tiempo para hacer actividad fisica
Me adapto a cualquier lugar para realizarﬁ
actividad fisica moderada

anvito a mis amigos y familia a caminar durante 45 minutos
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HOJA 8
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ACTIVIDAD FiSICA
FESTEJA SANAMENTE

Mantente activo para cuidar tu salud y peso corporal

Despide el ano con actividad fisica moderada

(caminando, trotando, corriendo)

Recibe el ano nuevo con un proyecto

de actividad fisica semanal
Fija metas trimestrales de actividad fisica

Practica juegos de destreza fisica en familia

Baila mucho, antes y después de cenar

En estas fiestas realiza intercambio de

balones (futbol, basquetbol, volibol)
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