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LA ACTIVIDAD MOTRIZ

TAMBIEN ES UN BUEN
HABITO

HACIA UNA FORMA DE VIDA

NATURALMENTE ACTIVA
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La prevencion del sedentarismo a una edad
temprana ofrece importantes ventajas contra la
obesidad infantil y anima a adoptar una forma de vida
mas saludable
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¢ COMO PUEDO TENER UN PROGRAMA DIARIO DE
ACTIVIDAD FiSICA?

Usa tu tiempo libre para estar active, para correr,
saltar, escalar, etc.

competitividad, para que cada nino tenga la

' Poner énfasis en la cooperacion en lugar de la
A
oportunidad de completar la actividad.
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¢ COMO PUEDO TENER UN PROGRAMA DIARIO DE
ACTIVIDAD FiSICA?

Puedes pensar en lo que haces durante el dia, y
anadir actividad fisica.

También puedes hacer algunas actividades en el
Interior, asi que puedes estar activo incluso
cuando el clima impide las actividades al aire libre.
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¢ COMO PUEDO TENER UN PROGRAMA DIARIO DE
ACTIVIDAD FiSICA?

Puedes participar en actividades que son

agradables para ti, sin presion y puedes parar
cuando quieras.

/M | Si quieres puedes pedirle a tu profesor que participe

® |activamente en las actividades y que se convierta en
un modelo a seguir para las actividades que son
nuevas o dificiles para ti.
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¢ COMO PUEDO TENER UN PROGRAMA DIARIO DE
ACTIVIDAD FiSICA?

Targeting Healthy Youth

de intensidad de las actividades a tu condicion
fisica, si crees que eso es dificil para ti.

' Puedes pedirle a tu profesor que ajuste los niveles

Puedes pedirle a tu profesor que cambie o
modifique las actividades cuando sientas fatiga o
aburrimiento.

Es interesante implantar un programa que
incorpore ejercicios que activan las diferentes
unidades musculares.
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Es muy agradable cuando se pueden realizar
actividades motrices en un entorno de
aprendizaje positivo, en el que se puede
divertir y disfrutar de los resultados positivos
de su participacion.
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Estrategias para un entorno de aprendizaje
positivo:
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Estrategias para un entorno de aprendizaje
positivo:
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