
PONGAMOS A 
LOS NIÑOS A 

MOVERSE

S a l u d  E s co l a r

M a nte n e r  u n  E s� l o  
d e  V i d a  S a l u d a b l e

¿Qué puede hacer para ayudar?   
•  A través de su comportamiento activo sea un  
    modelo para sus hijos, planee hacer algunas 
    actividades juntos 
•  Planifique desafíos con sus hijos
•  Anime a su hijo/a a probar diferentes actividades
•  Practique con su hijo/a las habilidades básicas 
    como lanzar, atrapar, saltar, patear y correr 
•  Elogie y premie el esfuerzo
•  Encuentre “alternativas” adecuadas para las 
    tareas cotidianas, como convertir las tareas 
    domésticas en un juego 

Los niños y adolescentes necesitan al menos 60 
minutos de ac�vidad �sica al día. Incluya 
ac�vidades que hagan que su corazón lata más 
rápido, que desarrollen los músculos (como 
escalar o hacer flexiones) y que fortalezcan los 
huesos (como correr o saltar).

•  ¿Cuántas veces puedes lanzar la pelota hacia 
    arriba y cogerla sin que se te caiga?
•  ¿Cuántos saltos puedes hacer en un minuto?
•  ¿Cuánto tiempo puede mantenerse en 
    equilibrio sobre una pierna sin dejar que la 
    otra toque el suelo?
•  Desafíe a sus hijos a completar el ejercicio de 
    la pirámide durante una propaganda en la TV

Ideas de Retos

Cualquier ac�vidad �sica es 
mejor que ninguna .

Por lo general, ¡cuanto más mejor!

U�lizar la caminata 
como ac�vidad �sica 
durante la infancia 
enseña a los niños una 
ru�na de ejercicio para 
toda su vida que puede 
ayudar a desarrollar 
huesos sanos y 
controlar el peso.
Salir a pasear en familia 
es una forma sencilla 
de hacer que todos 
sean más ac�vos. 

Recursos:
Centers for Disease Control and Preven�on. 
Dromclough Na�onal School
Blendspace
University of Missouri Extension

ACTÍVATE 
DIVIÉRTETE 
COME SANO

E L  E J E RC I C I O  ES  
B E N E F I C I A L  PA R A  E L  
C U E R P O  Y  L A  M E N T E

Ingrese a “Walk Cabarrus” para conocer nuevos 
lugares para caminar en nuestro condado.

h�ps://walkcabarrus.com

5 Raciones de fruta y verduras
2 Horas o menos de electrónicos
1 Hora o más de ac�vidad �sica
0 Bebidas azucaradas



Las familias que eligen juntas un es�lo de vida saludable, se man�enen sanas y permanecen unidas. 

Un mínimo de una hora de 
ac�vidad �sica moderada cada 
día. No se asuste, puede 
parecer mucho, pero no es 
necesario hacerlo de una vez. 
Puede repar�rse a lo largo de 
todo el día en periodos 
manejables de 10, 15 o 20 
minutos.

Cada familia es diferente, 
así que trabaje con la suya 
para crear una lista de 
ac�vidades �sicas que 
todos disfruten haciendo 
juntos y luego piense en 
nuevas ac�vidades para 
probar.

•  Ser felices
•  Dormir bien por la noche
•  Poner atención y aprender en 
    la escuela
•  Controlar su peso
•  Crecer sanos y fuertes
•  Reducir la ansiedad
•  Controlar su comportamiento
•  Expresarse

MANTENERSE 
ACTIVO AYUDA A 

LOS NIÑOS A 

Saltar en X es una 
actividad

1. Salta con los pies separados a la     
    distancia del ancho de tus hombros
2. Junta los pies
3. Alternar el pie que cruza por delante

Intenta saltar 
con música 
animada para 
hacerlo más 
divertido y 
crear un ritmo.

1 hora al día ¡Para que usted y su hijo lo completen!

 

¿Cómo haces el tuyo? 
Complete la tabla para ver 
dónde puede colocar 60 
minutos al día. No olvide 
tratar de incluir algunas 
actividades para ayudar a 
desarrollar músculos y huesos 
saludables.

Gimnasia
Natación

Caminar

Escalar

Saltar

   Brincar


