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O meu profe e eu
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i0la mamas!
iOla papas!

Somos ActiMarta
e ActiPablo!

.. estamos aqui para lles ensinar
aos vosos fillos algunhas cousas
importantes sobre ,
A ACTIVIDADE FISICA E A SUA SAUDE..

Voés tedes que axudalos
a completar e a realizar as
actividades que lles imos pedir
que fagan

.- € seguro que tamén
aprenderedes algo
sobre vos
iXA O
VEREDES!




Para Mama e Papa

Hoxe en dia, aos nenos e as nenas, non lles € doado moverse. En moitos casos non poden sair xogar
féra da casa por mor do transito ou por medo a sufrir problemas con extrafios. A mitido tampouco existen
parques ou outros lugares onde poidan ir xogar.

Doutra banda, perdeuse en gran medida o costume de realizar unha actividade fisica fundamental:
camifiar. Cada vez é menos frecuente desprazarse camifiando aos lugares aos que temos que ir, mesmo
cando estes son doadamente accesibles.

Para moitos nenos e nenas ver a TV ocupa gran parte do seu tempo de lecer e cada vez dedicanlle mais
tempo a outras actividades de lecer sedentario, como os xogos do ordenador e os videoxogos.

Porén, a actividade fisica resulta necesaria tanto para o seu adecuado desenvolvemento fisico coma
para a sta saude. Na actualidade, trastornos que antes se consideraban propios dos adultos, como a
diabetes tipo Il ou os altos niveis de colesterol, empezaron a aparecer de forma crecente nos nenos e
nas nenas, cada vez a idades mais temperas. Este feito ten sen dubida que ver co estilo de vida que
levamos, concretamente coa forma en que nos alimentamos e coa escasa actividade fisica que realizamos.

Esta guia é un material didactico elaborado dentro do Programa PERSEOQO para promover a alimentacion
e a actividade fisica saudable nos escolares. En concreto, esta guia pretende contribuir a que os vosos
fillos e fillas sexan mais activos, de xeito que se poidan aproveitar dos numerosos beneficios que se
derivan da actividade fisica. Para isto halles cumprir o voso apoio, incluide que vos mesmos pensedes
na posibilidade de vos facer mais activos e de lle incorporar un chisco mais de actividade fisica ao voso
estilo de vida. En todo caso, cumpriralles da vosa axuda polo menos para facer algunhas das actividades
gue han de realizar seguindo esta guia.

A través deste material didactico, cuxa relizacion ha dirixir o profesor ou profesora de Educacion Fisica,
recibiredes informacion sobre se os vosos fillos ou fillas realizan a cantidade de actividade fisica
recomendada e sobre se a stia forma fisica se atopa dentro dos parametros que se consideran saudables
para cada idade. Asi mesmo, animarasevos a que procuredes oportunidades para que os vosos fillos e
fillas incrementen a actividade fisica que desenvolven.



iOla, eu son

ActiPablo!

iHAS VER
QUE DIVERTIDO!




Nos

imoste guiar
por todas as

actividades

que tes que realizar
neste caderno.

iOla, eu son

ActiMarta!
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; Activo
(‘Aoyfl .
sedentario?

; Activa
6Ao¥ .
sedentaria?

¢Como son eu?
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;Son activo ou sedentario?

;Son activa ou sedentaria?

¢ Cantos dias a semana fas
actividade fisica durante 1 hora ou mais?

0 1 2
Pouca A M0|ta
actividade actividade

ACTIPUNTOS




DIFERENTES ACTIVIDADES

- Camiiia ata o colexio - Patinar
- Correr - Pasear
- Subir escaleiras - Facer outros deportes
- Bicicleta - Nadar

A ACTIVIDADE FISICA
é calquera actividade que fai que se acelere
o teu corazon e gastes enerxia.
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;Son activo ou sedentario?
;Son activa ou sedentaria?

¢Cantos dias a semana fas actividades
sedentarias de ocio durante 2 horas ou mais?

ACTIPUNTOS




-Vera TV
 Videoxogos
- Ordenador
- Xogos de mesa
- Falar por teléfono

- Tomar o sol

- Estar
estomballado

no sofa

- Qutros xogos
sedentarios

As ACTIVIDADES SEDENTARIAS

son aquelas actividades nas que
non gastas enerxia.
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Activometro

O Activometro mide o teu nivel de actividade...
iMirao!

iISuma os teus ACTIPUNTOS!

ESCALON

Gozo de SAUDE
cando
me sinto ben

en corpo e mente. ;Qué di o semaforo

da SAUDE?

14



¢{QUE DEBERIAS
FACER?

Se estas enlZ;I7[ZMle] Seestdsen!” 7117 Se estas enl'[Z; 0
IDEBERIAS EMPEZAR iCOMPRECHE MELLORAR! IPARABENS!
A TE MOVER! Deberias facer Segue asi.
Polo menos un pouco cada dia. mais ACTIVIDADE FISICA. A tia actividade fisica
Podes camiiiar, apuntarte Reduce un chisco os permiteche estar
a algun deporte, teus habltos sedentarios. SAN e EN FORMA.
oo T
m ucir
¢QUE CANTIDADE DE ACTIVIDADE
O e cividades " FISICA TENO QUE FACER?
sedentarias. Deberias facer polo 1 hora

de activi fisica ao dia.
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;E activa
Mama?
¢E activo

Papa?
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E os meus pais...;que?

¢Que actividade fisica lle gustaria
facer a Mama?




;Que actividade fisica lle
gustaria facer ao Papa?
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Activometro da Mama

O Activometro
mide como € de
activa a MAMA
¢Cantos dias
pola semana fai a
MAMA actividade fisica
durante 30 minutos
ou mais?
01 2 3 45 6 7

Pouca , N Moita
actividade ' actividade

20




¢En que
ESCALON
esta a

¢Que cantidade
de actividade

fisica . : :
R IBH

debe facer a _

MAMA?
A MAMA deberia facer
actividade fisica

polo menos 30 minutos todos os dias




Activometro do Papa

O Activometro
mide como é de
activo o PAPA

¢Cantos dias
pola semana fai o
PAPA actividade fisica
durante 30 minutos
ou mais?

012 3 4567

Pouca ’ Banular | Moita
actiVidade “ nRoyuial | actividade
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¢En que
ESCALON

e Ut S , esta o _
7 C 2 PAPA? e
| ’ ni

¢Que cantidade
de actividade

fisica ¢Que d1 2 semaforo
debe facer
P
o PAPA? =

O PAPA deberia facer
actividade fisica

polo menos 30 minutos todos os dias
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saudable
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1. Resistencia

E a capacidade que tes
de aguantar facendo exercicio,
por exemplo correr.

2. Forza

E a capacidade que che permite
mover ou levantar pesos.

3. Flexibilidade

E a capacidade que che permite
dobrarte, estirarte e mover
as taas articulaciéns.



4. A composicién corporal | 5. Saude esquelética

E a cantidade de musculo e graxa
que ten o teu corpo.

Refirese a fortaleza dos
teus 6s0s, dos teus musculos
e das tuas articulacions.
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Mide a ta forma fisica

IPreguntalle
ao teu profel

il




¢éCantas veces subo?

veces

k Resistencia

éCanto
resisto?

(
Forza
) de brazos
¢Canto aguanto?

Nivel

minutos

segundos

29






Acti-Consellos
para este
curso




Acti-Consellos

Redondea e Flexibilidade
suma os o razos
teus puntOS Abdominais
Forza do

tronco

Actividade Masa
fisica : corporal

Actividades 3 . )

sedentarias : Resistencia

Suma 1 Suma 2

< || || x| x| || >
BB RRRIE

Suma (1 +2)

Acti-Consellos
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Observacions para a familia

Acti-Consellos

Sinatura pai/nai
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Actividade




Oportunidades
para aumentar
a mina

actividade fisica

Actividades
diarias




Actividade fisica
da vida diaria

g 1. Camifia

nas tarefas
da casa

e baixar §:

escaleiras & W\

un paseo
(ou pasear o can)




6

SI1 NON

Total
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Actividade fisica da vida diaria:

A mifna familia e mais eu

Pon un X os dias que facedes cada cousa:

Camifar (polo menos 2 veces 15 minutos)

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES SABADO DOMINGO

 a—
Axudar nas tarefas da casa

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES SABADO DOMINGO
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Subir e baixar escaleiras

LUNS MARTES MERCORES XOVES

Actividade fisica no recreo

LUNS MARTES MERCORES XOVES ‘VENRES

VENRES

SABADC DOMINGO

39
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A " Oportunidades
para aumNentar
d mina

Vou
conecer o
meu barrio
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Meu circuito
de actividade fisica

¢Canto tempo
camifas dende
casa ata o colexio
cada dia?

minutos




¢Que podo
facer?
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Circuito de actividade fisica
da Mama

éPodo caminar
da casa
ao traballo?

. . minutos




¢Que pode
facer a Mama?

Dille 8 Mama
que o encha contigo
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Circuito de actividade fisica

¢Podo caminar
dende casa
ao traballo?

. . minutos

46



Dille ao Papa
que o encha contigo
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Regalos
activos...

¢Que vas pedir
nas vacacions
de nadal?

¢Que vas pedir
para o teu
aniversario?




Regalos activos




Regalos inactivos

Tes que tentar
pedires regalos que
che axuden a ser activo.

Os regalos
inactivos
tes que os usares
con moderacion.
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Actividade
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;Que actividade fisica

fan os meus amigos e amigas?

Nome Nome Nome
Idade Idade Idade
1 1. 1

2 2 2

3 3, 3

¢Que actividade fisica

poderia facer cos meus amigos e amigas?




Podo compartir os meus

regalos activos con...

b ]
: n
-
(q) t
- ¥'e !
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b5
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PN ACTVIDADES W
N SEIENTARIAS it

DELECER o 2Nty

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDADE

ACTVIDADES DE FORZA |
)
ACTIVIDADES DE gl.% X0GOS, DEPQ
RESISTENGIA ') ERECREACION
3
~ " ACTIVIDADES FISICAS ="y DA VIDA DIARIA
.\‘# )

I
'S
—
3 a6 VECES POR SEMANA
— T’-I.‘L___W' A I
2l
Y TODOS OS DIiAS



. A
piramide
.da
actividade
fisica



A piramide da actividade fisica

ACTIVIADES SEDENTARIAS

2a3VECES H SEMANA

S &&  ACTVIDAES FSICS : s
B *‘};’3"
N

TODOS OS DIAS

Acumular de 60 minutos deica varias horas ao dia

de actividade fisica



Decalogo para lembrar

Debo...

1. Ser activo cada dia e animar a
todos a o ser: xogar, adestrar e facer
o deporte que mais me divirte.

2. Axudar a facer as tarefas da casa.
Iso tamén é actividade fisica.

3. Subir e baixar escaleiras no canto
de usar os ascensores.

4. Ir caminando sempre que poida
aos sitios, cos meus pais e amigos.

5. Pedirlle 48 mama e ao papa que
me merquen material para facer
actividade fisica e que me apunten
as actividades fisicas que mais me
gusten.

Non debo...

6. Pasar mais de 2 horas ao dia
vendo a TV, xogando a videoconsola
ou ao ordenador.

7. Picar mentres vexo a TV ou xogo
coa videoconsola ou co ordenador.

8. Estar inactivo mais de duas horas
seguidas despois do colexio.

9. Ir en coche ou transporte publico
(autobus, metro...) aos sitios que
estan preto, se podo ir caminando.

10. Facer actividade fisica en lugares
que poidan ser perigosos e onde
me poida lesionar. A seguridade é
importante.

59






Actividade

;Gustame
a act1v1dade
fisica?

iPésao na balanza!
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;Que me gusta?

;Que non me gusta?

Gustame da
actividade fisica

Non me gusta da
actividade fisica



¢Como queda
a tua balanza?
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Actividde

Superando
obstaculos
para me mover




¢Que podo facer para
superar os obstaculos?

Non teno




Non teno tempo

1
2
3

67






cPor que
é boa

a actividade
fisica?

69
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Diferentes tipos de
actividades

Actividades de
RESISTENCIA

Correr, camifiar,
bici, patins,
monopatin,

deportes aerébicos...

Estiramentos, danza,
ximnasia ritmica-ballet,
ximnasia deportiva, xogos
tradicionais de flexibilidade,
xogar ao twister...







Tipos de actividades fisicas

Exemplos de actividades fisicas

Corazin de resistencia

Exemplos de actividades fisicas
de forza

Exemplos de actividades fisicas
de flexibilidade

72



Beneficios

73
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Mais beneficios de facer
actividade fisica




HUMOR
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Actividade (|78
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;Son activa?
;Son activo?
cEstou
en forma?
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;Son activo ou sedentario?

;Son activa ou sedentaria?

{Cantos dias a semana fas
actividade fisica durante 1 hora ou mais?

y ,@*’E]

oucs . Regular
actividade

I
W/ i

6 7

Moita
actividade




DIFERENTES
ACTIVIDADES

- Caminar deica o
colexio

- Correr

- Subir escaleiras
- Bicicleta

- Patins

- Pasear

- Outros deportes
- Nadar

;Tes madis ou menos actividade
ca ao principio do curso?

79



;Son activo ou sedentario?
;Son activa ou sedentaria?

¢Cantos dias a semana fas actividades

sedentarias de lecer durante 2 horas ou mais?

® o o
1 2 3
sedentarismo |

ACTIPUNTOS

80



-Vera TV
- Videoxogos
- Ordenador
- Xogos de mesa
- Falar por teléfono
- Tomar o sol
- Estar
estomballado
no sofa

- Qutros X0gos
sedentarios

;Consequiches dedicarlle menos
tempo a estas actividades sedentarias

desde o principio do curso?

81



Activometro

O Activometro mide o teu nivel de actividade...
iMirao!

&l isuma os teus ACTIPUNTOS!

1]

;Que di o semaforo
¢~ da SAUDE?

¢En que
ESCALON

82



¢En que escalons estas
ao final do curso?

Estou nos escalons...

iiLEMBRA!!
Debes facer polo menos 1 hora de actividade fisica

ao dia e dedicarlle menos de 2 horas a actividades

sedentarias de lecer ao dia.
83



Mide a tua forma fisica




éCantas veces subo?

veces

C

(
Forza
) de brazos
¢Canto aguanto?
minutos ' )
) segundos
(

Resistencia

éCanto
resisto?

Nivel

85



;Como estou ao final do curso?

Actividade. 3 . X
fisica 1 Z Flexibilidade
Actividades ; Forzade | X
sedentarias brazos
| X
Suma 1 Abdominais
Forzado | X
tronco
Redondea y co,",;'g;"j} X
suma »
ES (A Resistencia
Suma 2

Suma (1 + 2)
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¢Qué puntuacion tiveches ao principio do curso?

¢Tiveches mais ou menos puntos?

¢En que cousas melloraches?

(En que cousas peoraches?

¢Que cousas fixeches para teres mais ou menos actividade?
¢E para teres mellor ou peor forma fisica?

87
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;Cres que vas realizar
actividade fisica este veran?

¢Que actividades
vas facer en xullo?
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Agardamos que aprendeses
moitas cousas con nos.




Veréemonos....
iO PROXIMO CURSO!

a3
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