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Apoyando la salud de los jovenes ‘.o.,

MPORTANCIA DE LA ACTIVIOND FIC. e3svaies

:Cuanta Actividad Necesitan los Jovenes?

La participacion en actividad fisica mejora la salud fisicay mental. Los jovenes
de 6 anos en adelante se benefician de al menos 60 minutos de actividad fisica
aerobica b a é dias por semana.

¢ Qué Tipos de Actividad son Mejores?

caminar durante al menos 60 minutos, 5 a 6 dias por
semana.

% Aerobico: correr, nadar, andar en bicicleta, bailary

Fortalecimiento muscular: usarbandas deresistencia,
subirescaleras, bailar, andar en bicicleta, levantar pesas,
hacer flexiones, sentadillas y abdominales almenos 3
dias por semana.

— Fortalecimiento de los huesos: correr, saltarlacuerdao
realizar actividades que impliguen cambios rapidos de

movimiento almenos 3 dias por semana.

Beneficios Parala Salud de la Actividad Fisica

Proporciona

Niveles mas oportunidades Mejora la
bajos de para conectarse capacidad de
depresiony conotrosy concentrarse,
ansiedad aprender aprend.ery
habilidades para dormir

lavida



«i7 MejoralaCapacidad de
Concentrarse, Aprender y Dormir?

Promover opciones de actividad fisica que los jovenes disfruten.
Tanto las opciones estructuradas (por ejemplo, deportes de equipo,

programas) como las no estructuradas (por ejemplo, salira caminar, juega

sinliga) sonvaliosas.

Predicarconel
ejemplo - los adultos
pueden modelar
comportamientos

saludables
priorizandolosy
haciéndolos parte
de sus propias vidas.

Promoverel
movimiento enlas
actividades
cotidianas (por
ejemplo, subirlas
escaleras, pasear al
perroyandaren
bicicleta o caminara
la escuela,u otras
actividades).

Proporcionar
programas/
opciones de
actividad fisicano
competitivas que
los jovenes
puedanrealizar
simplemente por
diversion.

Organice reuniones o planifique viajes alugares como parques publicos,
senderos, campos comunitarios o canchas de baloncesto, tenis, pickleball

Vincularla actividad
fisica con otros
intereses delos

jovenes
(porejemplo,
senderismoy
fotografia, salira

caminar con amigos).

ovoleibol.

Asegurese de quelos
jovenes tengan
equipo de
proteccioncomo

cascosy/ocoderasy
rodilleras para
actividades que
impliquenruedas,
alturasy velocidad.
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Anime alosjovenes
aprobarnuevas
formas de estar

fisicamente activos
para aprenderlo que
les gusta.




