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Consejos si realizas actividad física
• Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad física diariamente.

• Pasa menos tiempo frente al computador o la tele. Recuerda que para crecer, 
mantener tu peso y sentirte bien, necesitas una hora diaria de juegos activos.

• Juegos de fuerza como: tracciones, trepas, saltos, etc. Para tener huesos y 
músculos más fuertes.

• Juegos de resistencia: fútbol, básquetbol, skate, patines, para que tu corazón y 
pulmones sean más sanos y tengas más energía.

• Juegos de destrezas y habilidades con: balones, cuerdas, bastones y neumáticos.

• Juega con tus padres, amigos y amigas.

Ejemplos de actividad física que puedes realizar diariamente
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