; Activo
A O

sedentario?

¢Como soy yo?




;Soy activo o sedentario?

¢Cuantos dias a la semana haces
actividad fisica durante 1 hora o mas? DIFERENTES ACTIVIDADES

- Caminar con mochila - Patinar
hasta el colegio

- Pasear
- Correr con los padres

- Subir escaleras - Hacer deportes
5 6 7 - Bicicleta
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Poco Muy PRt ST T
activo activo
l La ACTIVIDAD FISICA

es cualquier actividad que hace que se acelere

ACTIPUNTOS tu corazdn y gastes energia.

o




;Soy activo o sedentario?

¢ Cuantos dias a la semana haces actividades

sedentarias durante 2 horas o mas? Ver TV
- Videojuegos
- Ordenador
- Juegos de mesa
® 6 6 06 06 0 0 O Mablrporteléfons
0 ! 2 5 6 4 - Leer
Poco Muy - Estar tumbado en
sedentario sedentario &l =0
- Otros juegos
sedentarios

Las ACTIVIDADES SEDENTARIAS
son aquellas actividades en las que

no gastas energia.



Activometro

El Activometro mide como de activo eres...

iSuma tus ACTIPUNTOS!

¢En qué
ESCALON

La SALUD es cuando
me siento bien
en cuerpoy mente.

iMiralo!

[]

;Qué dice el semaforo
de la SALUD?

¢({QUE DEBERIAS
HACER?

-1~
Si estas en|;{e}]e] Siestasen Si estas en \'/=;{»]=
iDEBERIAS EMPEZAR iNECESITAS MEJORAR! iIENHORABUENA!
A MOVERTE! Deberias hacer Sigue asi.
Al menos un poco cada dia. mas ACTIVIDAD FISICA. Tu actividad fisica
Puedes caminar, apuntarte Reduce un poco te permite estar
a algun deporte, tus habitos sedentarios. SANO y EN FORMA.

jugar al aire libre...
Deberias también reducir

[ ti dadl /QUE CANTIDAD DE ACTIVIDAD FISICA
B ehdades TENGO QUE HACER?
sedentarias. Deberias hacer al menos 1 hora

de actividad fisica al dia.

ANTA ACTIVIDAD SEDENTARIA ES DEMASIADA?




