Programa Infancia y Adolescencia

:SABIAS QUE...?

ACTIVIDAD FISICA

;QUE ES?

La actividad fisica es tocdo movimiento
del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que
estar en reposo.
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;CUALES SON LOS TIPOS?

« Ejercicios aerobicos.
« Ejercicios de flexibilidad.
« Ejercicios de fuerza y resistencia.

ACTIVIDADES FISICAS V'

* Yoga
« Baile
e Actividades funcionales

ACTIVATE

:COMO INTEGRARLA EN EL DIA A DIA?

— « Identifica los beneficios.
/ ﬂlﬂTﬂS eRealiza la actividad en familia.
\ 5 DIAS e Lleva un registro de logros.
~ DETUSEMANA * Asigna un horario.
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