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Mi profe y yo

Nombre:

Apellidos:

Curso:

Centro:

Curso académico: 20 /

Nombre:

Apellido:




iHola mamas!
iHola papas!

Somos ActiMarta
y ActiPablo...

.. y estamos aqui para ensenar
a vuestros hijos algunas cosas
importantes sobre
LA ACTIVIDAD FISICA Y SU SALUD..

Vosotros tenéis que ayudarles
a completar y a realizar las
actividades que les vamos a pedir
que hagan

.. Y seguro que también
aprendéis algo
sobre vosotros

iYALO
VEREIS!




Para Mama y Papa

Hoy en dia, a los nifios y nifias no les resulta facil moverse. En muchos casos no pueden salir a jugar
fuera de casa por el trafico o por el miedo a sufrir problemas con extrafios. A menudo tampoco existen
parques u otros lugares donde puedan ir a jugar.

Por otro lado, se ha perdido en gran medida la costumbre de realizar una actividad fisica fundamental:
caminar. Cada vez es menos frecuente desplazarse caminando a los lugares a los que tenemos que ir,
incluso cuando éstos son facilmente accesibles.

Para muchos nifios y nifias ver la TV ocupa gran parte de su tiempo de ocio y cada vez dedican mas
tiempo a otras actividades de ocio sedentario, como los juegos de ordenador y los videojuegos.

Sin embargo, la actividad fisica resulta necesaria tanto para su adecuado desarrollo fisico como para
su salud. En la actualidad, trastornos que antes se consideraban propios de los adultos, como la diabetes
tipo Il o los altos niveles de colesterol, han empezado a aparecer de forma creciente en los nifios y nifias,
cada vez a edades mas tempranas. Este hecho tiene sin duda que ver con el estilo de vida que llevamos,
concretamente con la forma en que nos alimentamos y la escasa actividad fisica que realizamos.

Esta guia es un material didactico elaborado dentro del Programa PERSEQO para promover la alimentacion
y la actividad fisica saludables en los escolares. En concreto, esta guia pretende contribuir a que vuestros
hijos e hijas sean mas activos, de modo que puedan aprovecharse de los numerosos beneficios que se
derivan de la actividad fisica. Para ello necesitaran de vuestro apoyo, incluido el que vosotros mismos
penseis en la posibilidad de haceros mas activos e incorporar algo mas de actividad fisica a vuestro
estilo de vida. En todo caso, necesitaran de vuestra ayuda al menos para hacer algunas de las actividades
que han de realizar siguiendo esta guia.

A través de este material didactico, cuya realizacion dirigira el profesor o profesora de Educacion Fisica,
recibiréis informacion sobre si vuestros hijos o hijas realizan la cantidad de actividad fisica recomendada
y sobre si su forma fisica se encuentra dentro de los parametros que se consideran saludables para cada
edad. Asi mismo, se os animara a que busqueéis oportunidades para que vuestros hijos e hijas incrementen
la actividad fisica que desarrollan.



iHola, yo soy

ActiPablo!

iYA VERAS
QUE DIVERTIDO!




Nosotros

te vamos a guiar
por todas las

actividades

que tienes que realizar
en este cuaderno.

iHola, yo soy

ActiMarta!







éActlvo
sedentar107

éActlva
sedentarla?

¢Como soy yo?

i~
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;Soy activo o sedentario?

¢SO0y activa o sedentaria?

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

0 1 2 5 6 7
Poca Mucha
actividad actividad

0

6

ACTIPUNTOS



DIFERENTES ACTIVIDADES

: Caminar hasta el colegio - Patinar
- Correr - Pasear

- Subir escaleras - Hacer otros deportes

- Bicicleta - Nadar

La ACTIVIDAD FISICA
es cualquier actividad que hace que se acelere
tu corazon y gastes energia.
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;Soy activo o sedentario?
;Soy activa o sedentaria?

¢ Cuantos dias a la semana haces actividades
sedentarias de ocio durante 2 horas o mas?

ACTIPUNTOS




-Ver TV
- Videojuegos
- Ordenador
- Juegos de mesa
- Hablar por teléfono
- Tomar el sol

- Estar tumbado en
el sofa

- Otros juegos
sedentarios

Las ACTIVIDADES SEDENTARIAS

son aquellas actividades en las que
no gastas energia.




Activometro

El Activometro mide tu nivel de actividad...

iMiralo!

iSuma tus ACTIPUNTOS!
;Qué dice el semaforo

ESCALON
de la SALUD?

Gozo de SALUD
cuando
me siento bien
en cuerpo y mente.
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Si estas en[;Te)]6]

iDEBERIAS EMPEZAR
A MOVERTE!

Al menos un poco cada dia.

Puedes caminar, apuntarte
a algun deporte,
jugar al aire libre...
Deberias también reducir
el tiempo que dedicas
a actividades
sedentarias.

¢{QUE DEBERIAS
HACER?

Mt I

Si estas en Si estas en \'I=:]=
iINECESITAS MEJORAR! iIENHORABUENA!
Deberias hacer Sigue asi.

mas ACTIVIDAD FiSICA.
Reduce un poco
tus habitos sedentarios.

Tu actividad fisica
te permite estar
SANO y EN FORMA.

/QUE CANTIDAD DE ACTIVIDAD FiSICA
TENGO QUE HACER?
Deberias hacer al menos 1 hora
de actividad fisica al dia.

No debes dedicar mas de 2 horas al dia a actividades sedentarias
de ocio (ver la TV, jugar con el ordenador o a videoconsola
u otras actividades sedentarias)



o)
©
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¢Es activa
Mama?
¢Es activo

Papa?
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Y mis padres...;que?

;Qué actividad fisica le gustaria
hacer a Mama?




;Qué actividad fisica le gustaria
hacer a Papa?

19



Activometro de Mama

El Activometro
mide como de activa
es MAMA

¢Cuantos dias
a la semana hace
MAMA actividad fisica
durante 30 minutos
O mas?

01 2 5 6 7

Poca Mucha
actividad actividad

20




¢En qué

ESCALON 7
esta
MAMA? 5-6

¢Qué cantidad
de apt_ividad

fisica ¢Que dlce el semaforo
debe hacer

MAMA deberia hacer

actividad fisica
al menos 30 minutos todos los dias

21
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Activometro de Papa

El Activometro
mide como de activo
es PAPA

¢Cuantos dias
a la semana hace
PAPA actividad fisica
durante 30 minutos
O mas?

01 2

Poca Mucha
actividad actividad



¢Qué cantidad

A ¢En que

ESCALON 4
NI 2 esta .
Y PAPA? 5-6

| ’ ni

de actividad
fisica ;Qué dice el semaforo
debe hacer de la SALUD?
< . .
PA PA 9 ac(:;i/% actli‘\YO

PAPA deberia hacer
actividad fisica

al menos 30 minutos todos los dias







La forma
fisica

saludable
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1. Resistencia

Es la capacidad que tienes
de aguantar haciendo ejercicio,
por ejemplo correr.

Es la capacidad que te permite
mover o levantar pesos.

3. Flexibilidad

Es la capacidad que te permite
doblarte, estirarte y mover
tus articulaciones.



4. Composicion corporal |l 5. Salud esquelética

Es la cantidad de musculo y grasa Se refiere a la fortaleza de
que tiene tu cuerpo. tus huesos, tus musculos
y tus articulaciones.

27



Mide tu forma fisica
4

iPreguntale
a tu profe!

cCuanto mido? i

Flex1b111dad

¢Hasta donde llego?

Pierna izquierda

cm.
Pierna derecha

cm.

28



¢éCuantas veces subo?

veces

Fuerza de tronco

éCuanto me levanto?

cm.

L( g _
Y Fuerza Resistencia
de brazos LCuinto
)} resisto?

¢Cuanto aguanto?

. Nivel
minutos

segundos

29
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Acti-Consejos
para este
Curso




Acti-Consejos

Flexibilidad

Redondeay
Fuerza de
suma brazos
tus puntos Abdominales
Fuerza de
tronco
Actividad Masa
fisica corporal

£ ) Actividades
3 sedentarias Resistencia
@ Suma 1 Suma 2
Suma (1 +2)

32

XA X X X | X ] X

2-8 Acti-Consejos



Observaciones para la familia

Acti-Consejos

Firma padre/madre
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Actividad




Oportunidades
para aumentar
mi actividad

fisica

Actividades
diarias
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escaleras

Actividad fisica
de la vida diaria

1. Caminar
hasta el

en las tareas
de casa

4. Salir a dar
un paseo
(0 pasear al perro)

SI NO



6

SI NO

Total

37



38

PAPA

Actividad fisica de la vida diaria:

Mi familia y yo

Pon una X los dias que hacéis cada cosa:

Caminar (al menos 2 veces 15 minutos)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Ayudar en las tareas de casa

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO




Subir y bajar escaleras

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES







Oportunidades
para aumentar
mi actividad

a conocer
mi barrio
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M1 circuito
de actividad fisica

¢Cuanto tiempo
caminas de
2 casa al colegio
. cada dia?

minutos




¢Qué puedo
hacer?

43
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Circuito de actividad fisica

¢Puedo caminar
de casa
al trabajo?

.. minutos




¢Que puede
hacer Mama?

Dile a Mama _
que lo rellene contigo
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Circuito de act1v1dad fisica

¢Puedo caminar
de casa
al trabajo?

.. minutos




Dile a Papa
que lo rellene contigo







Regalos
activos...

¢Qué vas a pedir
en las vacaciones
de Navidad?

‘ea ¢Qué vas a pedir

para tu
cumpleanos?




;Que voy a pedir?
Regalos activos




Regalos 1nactivos

Tienes que intentar
pedir regalos que
te ayuden a ser activo.

Los regalos
Inactivos
tienes que usarlos
con moderacion.



Actividad







;Qué actividad fisica

hacen mis amigos y amigas?

Nombre Nombre Nombre
Edad Edad Edad

1. 1. 1.

2 2. 2

3 3. 3

;Qué actividad fisica

podria hacer con mis amigos y amigas?



Puedo compartir mis

regalos activos con...

|
J "
\ s
- ‘. a ‘

o
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ACTIVIDADES

X SEDENTARIAS  Jond
% [DEOCIO f ity
nomssvezwoal

)

ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD g
ACTIVIDADES DE FUERZA W\

2 a 3VECES POR SEMANA

L 5

* ACTIVIDADES DE §% JUEGOS, DEPORTES
RESISTENCIA 2 Y RECREACION

‘é..

3 a 6 VECES POR SEMANA

Y}\b«c
AGTIVII]AI]ES FISIGAS "'5’3" DE LA VIDA DIARIA
i\




Actividad

la,
piramide

de la
actividad

fisica
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La piramide de la actividad fisica

ACTIVIDADES SEDENTARIAS

ACTIVIDADES ACTIVIDADES
DE FLEXIBILIDAD DE FUERZA

2 a3VECES R SEMANA
BN
e
JUEGOS, DEPORTES %
Y RECREACION 2

3 a 6 VECES POR SEMANA

\\\ gg? . « \ OE\_ {% 5 D)
3} 7 x\‘\g ACTIVIDADES FISICAS J 0‘?’@
N2 ]

DE LA VIDA DIARIA
.i\

b v TODOS LOS DIAS

Acumular de 60 minutos hasta varias horas al dia

de actividad fisica




Decalogo para recordar

Debo...

1. Ser activo cada dia y animar a
todos a serlo: jugar, entrenar y hacer
el deporte que mas me divierte.

2. Ayudar a hacer las tareas de casa.
Eso también es actividad fisica.

3. Subir y bajar escaleras en lugar
de usar los ascensores.

4. Ir caminando siempre que pueda
a los sitios, con mis padres y amigos.

5. Pedir a mama y papa que me
compren material para hacer
actividad fisica y que me apunten a
las actividades fisicas que mas me
gustan.

No debo...

6. Pasar mas de 2 horas al dia
viendo la TV, jugando a la
videoconsola o al ordenador.

7. Picar mientras veo la TV o juego
con la videoconsola o el ordenador.

8. Estar inactivo mas de 2 horas
seguidas después del colegio.

9. Ir en coche o transporte publico
(autobus, metro...) a los sitios que
estan cerca, si puedo ir caminando.

10. Hacer actividad fisica en lugares
que puedan ser peligrosos y pueda
lesionarme. La seguridad es
importante.
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Actividad

cMe gusta

la actividad
fisica?

iPésalo en la balanza!
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;Que me gusta?

¢Qué no me gusta?

Me gusta de la
actividad fisica

No me gusta de la
actividad fisica



¢Como se queda
tu balanza?

% <}Q No me gusta

63






Actividad

Superando
obstaculos
para moverme
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;Qué puedo hacer para
superar los obstaculos?

No tengo




No tengo tiempo

1
2
3

Hace mal
tiempo

67






;Por qué
es buena
la actividad
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Diferentes tipos de
actividades

Actividades de
RESISTENCIA

Correr, caminar,
bici, patines,
monopatin,
deportes aerobicos...

Estiramientos, danza,
gimnasia ritmica-ballet,
gimnasia deportiva, juegos
tradicionales de flexibilidad,
jugar al twister...
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Actividades de
FLEXIBILIDAD




Tipos de actividades fisicas

Ejemplos de actividades fisicas

Corazén de resistencia

Ejemplos de actividades fisicas
de fuerza

Ejemplos de actividades fisicas
de flexibilidad

72



Beneficios

73
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Mas beneficios de hacer
actividad fisica

HagO SR
oS [

vo
(R 4k



HUMOR

DIVIERTO




vinds
152

. (.
Actividad . ‘7«‘
==
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Llego el
final
de curso...

;Soy activa?

¢SO0y activo?
;Estoy
en forma?




;S0y activo o sedentario?

;Soy activa o sedentaria?

éCuantos dias a la semana haces
actividad fisica durante 1 hora o mas?

1 2 6 4
Poca Mucha
actividad actividad

ACTIPUNTOS

78



DIFERENTES
ACTIVIDADES

- Caminar hasta el
colegio

- Correr

- Subir escaleras
- Bicicleta

- Patines

- Pasear

- Otros deportes
- Nadar

’Tienes mas o menos actividad
que a principio del curso?

79



80

;Soy activo o sedentario?
;Soy activa o sedentaria?

¢ Cuantos dias a la semana haces actividades
sedentarias de ocio durante 2 horas o mas?

ACTIPUNTOS




Ver TV
- Videojuegos
- Ordenador
- Juegos de mesa

- Hablar por
teléfono

- Tomar el sol

- Estar tumbado en
el sofa

- Otros juegos
sedentarios

¢Has conseguido dedicar menos

tiempo a estas actividades sedentarias
desde principio de curso?
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Activometro

El Activometro mide tu nivel de actividad...
iMiralo!

iSuma tus ACTIPUNTOS!

/

¢En qué
ESCALON
estas?

[]

@ ;Que dice el semaforo

de la SALUD?



¢En qué escalones estas
al final del curso?

& )
)

N,
S ‘ '
SRY 1t i i
Yo estoy en los escalones...

- -
- ‘RECUERDA!!

Debes hacer a& menos 1 hora de actividad fisica
al dia y dedicar menos de 2 horas a actividades
sedentarias de ocio al dia.
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Mide tu forma fisica

iPreguntale
a tu profe!

IMC

éCuanto mido?

cm.

Flexibilidad

¢Hasta donde llego?

Pierna izquierda

cm.
Pierna derecha

cm.
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éCuantas veces subo?

veces

Fuerza de tronco ,

éCuanto me levanto?

cm.

7 Fuerza
‘ ) de brazos

¢Cuanto aguanto?

\ ° [
Resistencia

éCuanto
resisto?

. Nivel
minutos

segundos

(

85



;Como estoy a final del curso?

vt 1 D ;

fisica 1 O Flexibilidad
Actividades Fuerzade | X

sedentarias brazos
:

Suma 1 Abdominales
Fuerzade | X

tronco
Masa

Redondeay corporal X

suma %

tus puntos Resistencia

Suma 2

Suma (1 + 2)



¢Qué puntuacion tuviste al principio del curso?

¢Has tenido mas o menos puntos?

e ] e

¢En qué cosas has mejorado?

¢En qué cosas has empeorado?

;Qué cosas has hecho para tener mas o menos actividad?
¢Y para tener mejor o peor forma fisica?
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verano!
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;Crees que vas a realizar
actividad fisica este verano?

¢Qué actividades
vas a hacer en julio?



éQué actividades
vas a hacer en agosto?
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Esperamos que hayas aprendido
muchas cosas con nosotros.




Nos veremos....
IEL PROXIMO CURSO!

93
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