o V2 ® -
I l a m I e Centro de €studios Socio-Sanitarios

de actividad fisica para nin@s

Limitar las
actividades
sedentarias
eVerlaTV

 Jugar a la videoconsola
» Navegar por Internet

Evitar periodos de inactividad
de 2 6 més horas al dia.

Actividades de flexibilidad

» Estiramientos

Act.lwdad.es de - Gimnasia y acrobacias
resistenciay fuerza » Juegos especificos para estirar
muscular los musculos

F: 3-7_ dias/semana.
| Estlr_ar mas de lo normal.
D: Varias veces al dia.

» Subir una cuerda

» Escalada

» Juegos de fuerza-resistencia
(de arrastrar, empujar, trepar, etc.)

F: 2-3 difas/semana.
[ Usar los musculos mas de lo normal.
D: Varias veces al dia.

Actividades
aerobicas, juegos,
deportes y recreacion

 Juegos y deportes de
movimiento. (correr, saltar,
atrapar, etc.)

» Montar en bici.

» Nadar, patinar, saltar a la
cuerda.

F: 3-6 dias/semana.
|: Hacer que tu corazén lata mas
rapido de lo normal.
D: Acumular 30 minutos o mas al dia.

Estilo de

» Mejor anc
o Utilizar [
« Jugar e

= Frecuencia |= Intensidad D= Duracién

-Acumular un minimo de 60 minutos y hasta varias horas de actividad de la piramide cada dia.

-Comer bien te ayuda a estar sano y en forma.

Adaptada de Corbin CB: Fitness for life physical activity pyramid for children [poster]. Champaign, IL: Human Kinetics; 2003.



