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Actividades Fisicas

Trabajar en el jardin o el patio

Oficios del hogar como barrer el piso
Montar bicicleta

Caminar o trotar (jmejor si es con musical)
Bailar

Hacer ejercicio con un video

Dar una caminata en un parque

Nadar

Jugar boliche

Jugar pelota o Frisbee

Saltar cuerda o soga

Juegos de grupo con Paracaidas
Recorrido con obstaculos

Tomar una clase de ejercicio o de baile

Pertenecer a un grupo recreacional como las
Olimpiadas Especiales

Pertenecer a un grupo de boliche
Mover cintas al compas de la musica
Artes marciales

Remar en bote o ir kayaking

Caminar en un
centro comercial

iMas Ideas!

v' jApague la TV y planifique actividades
divertidas para que lo incentiven a moverse!

v jPlanifique actividades divertidas con un amigo
0 amigal!

v' Haga una lista de actividades divertidas e
incluyalas en su agenda semanal

v' Soliciteles a las personas de apoyo que lo
ayuden con el transporte y dinero para las
actividades.

v' Haga que la actividad fisica sea una meta.

v" Consulte con su médico sobre la cantidad y tipo
de actividad fisica que sea buena para usted.

v Visite el sitio web del Centro Nacional sobre
Actividad Fisica, www.ncpad.org, para obtener
una lista de programas por estado, ciudad o

zona postal.
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{Por Qué es /f( 0/‘&2/(@

Queé gd«&’d un Peso

No Saludable y la

{Qué es la
Aetiviod Fisioa?

iNo es Solamente
Ejercicio!

i P e v'  El ejercicio es una clase de actividad fisica
Iq ACt“"da Flslca? Obesldad? que es planificada y estructurada. También
es repetitivo y se hace para mejorar su salud
iLas personas con discapacidades necesitan Estar mucho tiempo sentado en vez de ser y ponerse en forma, como ir a un gimnasio o
actividad fisica tanto como cualquier otra personal! activo y no seguir una dieta saludable tiene tomar clases de aerdbicos.
Pero las personas discapacitadas generalmente como resultado un peso no saludable.
son menos activas que aquellas que no lo son.
iLos nifios y adultos con discapacidades
pueden y deber ser fisicamente activos!
1. La actividad aerébica hace que el corazon lata
mas rapido y hace que se respire mas fuerte.
* gjemplos: caminar, correr, montar
® 4 bicicleta, nadar, pasar la aspiradora,
f p ‘Comc puede AVUdar caminar con el perro
2 A , 2. La actividad de fortalecer los musculos trabaja
¢ a//a usted que”'? @a M&ﬂ H todos los grupos musculares del cuerpo
(piernas, caderas, espalda, pecho, abdomen,
Los médicos, las enfermeras y otros hombros y brazos).
’ . * ejemplos: alpinismo, hacer pechadas o
v' Mantener su corazén sano proveedoreg d? culioroms ol e sl iz lagartijas, hacer abdominales, levantar
pueden decir si su peso es saludable. pesas, yoga
v Ayudar a controlar el colesterol y los niveles L ’
de azucar Lo pueden ayudar con problemas medicos que 3. Laactividad para fortalecer los huesos es cuando
dificulten perder peso y lo pueden ayudar a no los pies, las piernas o los brazos cargan el peso.
v" Mantener sus huesos fuertes a medida que volver a aumentar de peso. . ejemp[os_' ba/oncesto’ ten/'s, rayue[a 0
envejece Un indice de Masa Corporal (IMC) se puede CMAISIT, ENIEE, SEHET ) CETILiEY
v' Protegerse contra ciertos tipos de cancer medir conociendo su altura y su peso. Los v Es importante hacer TODOS los 3 tipos de
) L profesionales de la salud a menudo pueden actividad fisica para mantener el cuerpo sano.
v’ Ser més sano y vivir mas tiempo utilizar el IMC para ayudarlo a decidir si tiene
, , , , sobrepeso. v' Se debe hacer 1 hora o mas de actividad fisica
v' Sentirse mas contento y tener mas energia casi todos los dias.
v M Un médico también tomara en cuenta su edad y ) ) o o _
antener un peso saludable crecimiento para decidir si su peso es saludable. v" Aun mas actividad fisica puede ser necesaria

para perder pero y no volverlo a aumentar.



