@) DEFINICION

La actividad fisica es cualguier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos
gue resulta en un gasto de energia adicional al
basal

Se deben considerar tres factores para describir
la actividad fisica: frecuencia , duracidon e
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Frecuencia: dias o veces en que se
realiza la actividad fisica

Duracion : tiempo en que se realizo
la actividad fisica.

INntfensidad.

PIRAMIDE DE ACTIVIDAD FISICA EN NINOS Y ADOLESCENTES
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(>30) de competicion (>30) 91
Carrera de relevos FUtbol
Juegos deportivos I Balonmano ”
Juegos tradicionales Baloncesto
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(@) RECOMENDACIONES

niveles indicados

Act. recreativas

. lTiempo libre y de juego

Jugar enla calle
Columpiarse

:DISMINUIR!

Conductas

sedentarias
TV, consolas.etc.

Tiempo sentado

3 dias /semana

Fuerza y flexibilidad
Flexiones o barras
Ejericios pliométricos(saltos
Artes marciales
Danzao

5-7 dias /semana
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Act. aerdbicas y/o

iTodos los dias!

Actividades cotidianas
Usar escaleras en lugar de
elevador
Ir al colegio andando en y/o bici
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Antes, durante y después de |la acyividad fisica, es necesario hidratarse con agua natural.
Silos ninos (a) son inactivos se debe aumentar progresivamente la actividad hasta alcanzar los

® Se debe evaluar los posibles riesgos y capacidades que conlleva la practica de una determinado
actividad fisica, eligiendo las actividades adecuadas.
® Se debe asegurar que el entorno fisico en donde se realizan las actividades sea adecuado y sin

peligros

® Es necesario evitar el sedentarismo. Cualquier tipo de actividad es mejor opcidn que permanecer

sedentario

® La actividad fisica debe ir de la mano con una alimentacion adecuada y equilibrada.

Registro Nacional de Peso y Talla : http://rnpt.sivne.org.mx/pagina_/
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