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jHola!

Sabemos que el ejercicio es importante, pero ;alguna vez te has
preguntado por qué? Mantenernos activos es mucho mas que
correr o jugar; es una manera divertida de cuidar nuestro cuerpo,
aprender cosas nuevas y sentirnos felices.

A través de esta guia, descubriras todos los beneficios que tiene
moverte y hacer ejercicio regularmente. Ademas, encontraras
consejos y actividades que te ayudaran a disfrutar de una vida mas
activa, haciendo que cada dia sea mas divertido y saludable.

Asi que, jpreparate para descubrir como puedes ser cada dia mas
activ@, mientras te diviertes y haces nuevos amigas y amigos!



cPor qué es importante que
me mueva?

Aqui te damos algunas razones que haran que no quieras parar de hacer

ejercicio:

Te sentiras increible: El ejercicio fisico es bueno para tu
cuerpo y para tu mente! Te hara sentir mas feliz, mas relajad@
y lleno de energia.

Seras mas fuerte y agil: Tus musculos creceran, tus huesos se
hardn mas fuertes, y mejoraras tu concentracion y memoria.
iAprenderas y te moveras como un campeon!

Creceras como persona: Hacer ejercicio te ayudara a vencer la
timidez y a mejorar tus relaciones con otros nifi@s,
fortaleciendo tu personalidad y caracter.

Mejoraras tu equilibrio y flexibilidad: Con cada movimiento,
te volveras mas agil y capaz de hacer cosas que nunca pensaste
que podrias.



Aprenderas a ser responsable: El deporte te ensefiara a
controlar tus impulsos, a tomar decisiones y a ser mas
consciente de tus acciones.

Aumentaras tu autoestima: Te sentiras orgullos@ de ti
mism@ al lograr nuevas metas y te sentirds mas segur@ en tu
dia a dia.

Conoceras nuevos valores: Aprenderas la importancia de la
cooperacion, el trabajo en equipo, el respeto por las normas y
seras un lider positivo entre tus amigos.

Creceras san@ y fuerte: El ejercicio te ayudara a desarrollar
habitos saludables y a formar un cuerpo sano y fuerte que te
acompafara toda tu vida.

(Estas list@ para empezar a moverte mas?
Acompananos a ayudarte a conseguirlo



. Qué es ser una persona
activa?

iSer una persona activa es mucho mas facil y divertido de lo que piensas!
Es alguien que se mueve todos los dias y aprovecha cada oportunidad
para hacer algo que mantenga su cuerpo en accién. ;Por qué es tan
importante? Porque no moverse lo suficiente puede llevar a problemas
de salud mas adelante.

Con la ayuda de los expertos, te invitamos a ser activ@ al menos 1 hora
al dia. jEs facil y divertido! Aqui te explicamos algunas opciones para que
lo consigas.

Actividad fisica: Es cualquier movimiento de tu cuerpo que
haga trabajar tus musculos y huesos mas que cuando estas en
reposo. jComo subir escaleras, ir a caminar, jugar con tus
amigos, o dar un paseo en bici!

Ejercicio fisico: Es un tipo de actividad que se hace de forma
planificada, estructurada y de manera regular. Por ejemplo, ir a
clases de baile todos los martes y jueves, o las divertidas clases
de educacion fisica que realizas en el colegio.

Deporte: Es una actividad fisica que se realiza siguiendo ciertas
reglas y normas, con el objetivo de divertirse, mejorar
habilidades o competir con otros. Puede ser individual o en
equipo, como el badminton, el baloncesto, la natacion o el
tenis.

iLo importante es disfrutar mientras te
mueves!



¢cComo tengo que moverme
para lograrlo?

iAhora que ya sabes por qué es importante estar activ@, es hora de
aprender cobmo moverte para aprovechar al maximo cada dia!




Segun la energia que utilices (lo cansada o cansado que estés), las
actividades que realices pueden tener una intensidad diferente. A
continuacién, encontraras un grafico que clasifica diferentes actividades
fisicas por su intensidad, desde las de baja intensidad, en color gris, a las
que deberias dedicar menos tiempo, hasta las de alta intensidad, en
color verde, que son las mas recomendables para incluir en tu dia a dia.

Tienes que intentar realizar todos los dias actividades VERDES y AZULES.
Cuantas mas actividades VERDES hagas obtendras mayores beneficios
para tu salud, fisica y mental.

iTe proponemos un reto! El objetivo es
alcanzar al menos 60 minutos de ejercicio al
dia.

Para ayudarte a cumplir esta meta, hemos creado un sistema de puntos
llamado ACTIVOS. Cada actividad que realices tendra una puntuacion, y
cada semana deberas tratar de superar tu marca, jsumando mas
puntos! Como puedes ver en el grafico, dependiendo del nivel de
intensidad de la actividad que realices puedes sumar mas o menos
puntos, los puntos empiezan a partir de los 10 minutos de actividad,
pero recuerda si realizas mas, las puntuaciones se pueden adaptar en
funcion del tiempo que inviertas en hacer tus actividades diarias.
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jAsi que no lo pienses mas, ponte en
movimiento y haz que cada minuto cuente!



iAqui te dejamos un ejemplo de cdmo puedes contabilizar tu ejercicio:
iRecuerda que lo ideal es que realices al menos 60 minutos de ejercicio
diario!

Ejemplo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Mafana

He andado
muy despacio
hasta el
colegio- 20
minutos- 2
puntos

Colegio

En el recreo
estuve jugando
al baloncesto
15 minutos - 6
puntos (4 +2)-
y paseando
rapido 10
minutos- 3
puntos

Tarde

He paseado a
ritmo rapido
con mi perro 10
minutos- 3
puntos-, luego
jugué con él
corriendo por
el parque 10
minutos- 5
puntos.
Cuando llegué
a casa estuve
jugando al
futbol con mi
vecino 15
minutos- 6
puntos (4+2)

Puntos

25 puntos
ACTIVOS




¢Qué formas tengo de
moverme??

iHay muchisimas maneras de moverse y divertirse al mismo tiempo!
Dependiendo de los ejercicios que realices, estaras trabajando
diferentes capacidades fisicas, como la resistencia, la fuerza, la
velocidad, y la flexibilidad. Cada actividad te ayuda a mejorar en un area
especifica, lo que te permitird potenciar tu condicion fisica de manera
equilibrada y efectiva.

La resistencia: posibilidad de mantener un esfuerzo el mayor
tiempo posible hasta el cansancio (por ejemplo, correr, montar
en bicicleta, nadar...)

La fuerza: capacidad de vencer pesos o tensiones por medio
de la accion muscular (por ejemplo, levantar cajas, hacer
parkour o crossfit, judo...)

La velocidad: capacidad de realizar uno o varios movimientos
en el menor tiempo posible (por ejemplo, un esprint, el pilla-
pilla, un saque de tenis...)

La flexibilidad: posibilidad de hacer movimientos amplios (por
ejemplo, el puente, estirar los musculos, yoga...)



Pero ;codmo puedes integrar mas movimiento en tu vida diaria? No
necesitas grandes cambios: pequefas acciones, tanto dentro como fuera
del colegio, pueden marcar una gran diferencia. A continuacion, te
damos algunas ideas para que te mantengas activ@ con tus amigos,
amigas y familia, y jhagas del ejercicio y la actividad fisica una parte
divertida de tu rutina diaria!

* Ir al colegio andando o en bicicleta.

e Bajar una parada antes de llegar a mi destino si voy en
transporte publico e ir andando.

o Utilizar las escaleras en vez del ascensor.

e Levantarme de la silla y caminar por la clase entre una clase
y otra.

e Ir al bosque, monte o montafia con mi familia. Para hacer
rutas de senderismo asequibles para tod@s. Se puede
consultar esta pagina web: https://es.wikiloc.com/rutas

e Utilizar los recreos para jugar y activarme.

e Acompafar a la compray ayudar a llevar las bolsas.

e Colaborar con las tareas de casa en lugar de estar tanto
tiempo viendo la television.

e Practicar ejercicio fisico en familia de forma regular como
montar en bicicleta, ir a la piscina, salir a correr.

e Apuntarme a alguna actividad extraescolar con mis amig@s.

e Hablar por teléfono de pie y en movimiento.

e Conseguir dar el mayor numero de pasos al dia.

e Salir de paseo, intentar realizar algun esprint o combinarlo
con actividades que exijan mas esfuerzo.



DECALOGO DE LA
PERSONA ACTIVA

Finalmente queremos presentarte el Decalogo de la Persona Activa. Este
decalogo esta diseflado para guiarte en la incorporaciéon de la actividad
fisica en tu vida diaria de manera sencilla y efectiva. Cada uno de los diez
consejos esta pensado para ayudarte a moverte mas y disfrutar de los
beneficios de una vida activa. Al seguir estas recomendaciones, estaras
en el camino correcto para mantenerte saludable, lleno de energia y con
una actitud positiva. jAdelante, conviértete en una persona activa y
descubre lo bien que te hace sentir!




1. jHaré ejercicio todos los dias! Haré todos los dias al menos 1 hora de
actividad fisica, ejercicio o deporte de intensidad alta o moderada.

2. jEstaré menos tiempo inactivo! Reduciré las actividades de ocio en
las que esté sentad@ o tumbad@.

3. jEstaré activ@ en los recreos! Me moveré [o maximo posible durante
los recreos.

4. iRealizaré diferentes tipos de ejercicios! Combinaré ejercicio fisico
de resistencia, fuerza y flexibilidad.

5. jPropondré planes mas activos! Realizaré planes activos con mi
familia y amig@s.

6. iMe divertiré realizando actividades activas y otras menos
activas! Compaginaré ratos de ocio pasivo con ratos de ocio activo.

7. iNo me olvidaré de comer bien! Intentaré seguir una dieta saludable
gue me ayude a fortalecer mi salud.

8. jCaminaré o usaré la bicicleta lo maximo posible! Evitaré el
transporte con motor siempre que sea posible.

9. jHaré ejercicio para divertirme con mis amigos y amigas! Cuando
guede con mis amigas y amigos realizaremos planes lo mas activos
posibles.

10. jIncorporaré el deporte a mi rutina para sentirme bien! Seré una
persona activa para estar san@ y sentirme bien.
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INTENSIDAD

Evitar®©

OCIO SEDENTARIO

EJERCICIO FiSICO DE FUERZA
Y FLEXIBILIDAD

or semanga

EJERCICIO FiSICO AERGBICO

Y/O DEPORTES
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