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GUIA ALUMNOS

;Por qué es importante

que me mueva?

Te permitira disfrutar del enorme bienestar que aporta el ejercicio fisico y la
interaccién con los demas, a la vez que consigues mejorar en salud y reducir
enfermedades.

Conseguiras estar mas fuerte: tener musculos mayores, mejorar tus huesos,
tu concentracidén, atencion y tu capacidad de memoria.

Fomentaras el desarrollo de tu personalidad y te ayudara a formar el caracter
superando la timidez y mejorando la relacién con otros nin@s.

Tendras mas flexibilidad y equilibrio.
Te ensenara a tener responsabilidades, frenando tus impulsos excesivos.

Te sentiras mejor contigo mism@ y con I@s demas, al mejorar notablemente
tu autoestima.

Te permitird mejorar la socializacion y el aprendizaje de valores indispensables para
la vida, tales como la cooperacidn, el respeto por las normas y seguir reglas, el
liderazgo responsable, trabajo en equipo, etc.

Te potenciara la creacién y regularizacién de habitos saludables.

Te ayudara a estimular tu crecimiento fisico, formando un cuerpo sano y fuerte.
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Se ha demostrado que no hacer la suficiente actividad fisica puede desencadenar

en futuras enfermedades y malos habitos saludables. Para que tu salud presente y
futura sea la mejor posible, los expertos han llegado a la conclusién de que tienes que
conseguir hacer al menos 1 hora de:

Actividad fisica: cualquier movimiento corporal de los musculos y huesos que produce
un desgaste mayor a estar en reposo (por ejemplo: subir las escaleras, ir a caminar ...)

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada, estructurada y que se repite con una
frecuencia determinada (por ejemplo: ir a clase de baile los martes y jueves una hora,
las clases de educacioén fisica ...)

Deporte: ejercicio fisico por diversidon y/o competicién que sigue unas normas y tiene
una federacion o organizacion que lo regula (por ejemplo: badminton, atletismo,
balonmano ...
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;Como tengo que
moverme para lograrlo?

Dependiendo de la energia que gastes (lo cansado que estés), las actividades que
realices pueden tener una intensidad diferente. Tienes que intentar realizar todos los
dias actividades VERDES y AZULES. Cuantas mas actividades VERDES hagas obtendras
mayores beneficios para tu salud, fisica y mental. Acuérdate de sumar los 60 minutos
de gjercicio al dia para cumplir con tus objetivos semanales. Cada actividad que realices
tendra una puntuacion. Asi cada semana del programa tendras que superarte y sumar
mMas puntos a los que llamaremos ACTIVOS.
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La sensacion

Intensidad ‘ de calor
moderada La sensacién fes rr;uy -
uerte, existe
Intensidad ‘ de calor es d P
bastante sudoracion
suave Aumenta la abundant
i i5 fuerte. undante.
Intensidad ‘ sensacion de
muy suave inici .
7 Inicio de calor y se inicia La respiracién El ritmo de
Intensidad sz una ligera .
sensacion de .- se ve los latidos del
nula . . I sudoracion. T corazén es
Ninguin cambio calor. dificultada. levad
en relacién con . muy elevado y
No requieren el estado de Ligero E;sr[l:irrr;?:iz(:\ I; El ritmo de falta el aliento.
PRy aumento del K i
una activacién reposo. Stmo do Ia de los latidos los |at'ldos del
muscular. cHEl 5 corazon es
Suponen estar Respiracion respiraciony :3:.:::;039,.0 elevado.
sentad@ o normal. de los latidos nos permite
bad del corazon. p
tumbad@. hablar.
Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos:
ver la television, paseos, ordenar paseos suaves, paseos rapidos, footing, baile “esprintar”,
jugar a la play, tu habitacion, jardineria, recorridos en rapido, deportes deportes a un

estar sentado etc. estiramientos, bicicleta, bailes, (natacion, nivel alto, etc.
hablando o etc. natacion, etc. baloncesto,
escuchando. balonmano,
etc.) a un nivel
avanzado, etc.
0 activos cada 10min cada 10min cada 10min cada 10min cada 10min
1ACTIVOS 2 ACTIVOS 3 ACTIVOS 4 ACTIVOS 5 ACTIVOS

Las puntuaciones se pueden dividir en el tiempo que inviertas en hacer tus actividades
diarias. Por ejemplo: El lunes fui andando (muy despacio) al colegio por la mananay
tardé 20 minutos. En el recreo estuve jugando al baloncesto 15 minutos y paseando
rapido 10 minutos. Por la tarde pasee con mi perro 10 minutos, luego jugué con el
corriendo por el parque 10 minutos. Cuando llegué a casa estuve jugando al futbol con
mivecino 15 minutos.
PUNTUACION DEL LUNES = (2+ (4 +2) + 3+ 3+ 5+ (4+2) = 25 ACTIVOS
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; Qué formas tengo de

moverme?

Dependiendo de los ejercicios que hagas estaras trabajando una capacidad fisica
diferente. Es decir, te centraras en uno o mas factores durante las actividades que
determinan tu condicidn fisica y asi, poder aumentar el potencial fisico. Estos factores
son:

La resistencia: posibilidad de mantener un esfuerzo el mayor tiempo posible hasta el
cansancio (por ejemplo, correr, montar en bicicleta, nadar...)

La fuerza: capacidad de vencer pesos o tensiones por medio de la accién muscular
(por ejemplo, levantar cajas, hacer parkour o crossfit, judo...)

La velocidad: capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible (por ejemplo, un esprint, el pilla pilla, un saque de tenis...)

La flexibilidad: posibilidad de hacer movimientos amplios (por ejemplo, el puente,
estirar, yoga...)

L
zf)m‘:r/

Campafia de promocién de la actividad fisica y lucha contra el sedentarismo 7



GUIA ALUMNOS

ldeas para ser mas activo
DENTRO Y FUERA

DEL CENTRO ESCOLAR
con mis amig@s y familia

Ir al colegio andando o en bicicleta.

Bajar una parada antes de llegar a mi destino si voy en transporte publico e ir
andando.

Utilizar las escaleras en vez del ascensor.

Levantarme de la silla y caminar por la clase entre una clase y otra.

Ir al bosque, monte o montana con mi familia. Para hacer rutas de senderismo
asequibles para tod@s. Se puede consultar esta pagina web: https:/fes.wikiloc.com/
rutas

Utilizar los recreos para jugar y activarme.

Acompanar a la compra y ayudar a llevar las bolsas.

Colaborar con las tareas de casa en lugar de estar tanto tiempo viendo la television.

Practicar ejercicio fisico en familia de forma regular como montar en bicicleta, ir a la
piscina, salir a correr.

Apuntarme a alguna actividad extraescolar con mis amig@s.
Hablar por teléfono de pie y en movimiento.
Conseguir dar el mayor niUmero de pasos al dia.

Salir de paseo, intentar realizar algun esprint o combinarlo con actividades que exijan
mas esfuerzo.
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DECALOGO DE LA PERSONA
ACTIVA

1. Haré todos los dias al menos 1 hora de actividad fisica, ejercicio o deporte de

intensidad alta o moderada.

Reduciré las actividades de ocio en las que esté sentad@ o tumbad@.
Me moveré lo maximo posible durante los recreos.

Combinaré ejercicio fisico de resistencia, fuerza y flexibilidad.

Realizaré planes activos con mi familia y amig@s.

Compaginaré ratos de ocio pasivo con ratos de ocio activo.

Intentaré seguir una dieta saludable que me ayude a fortalecer mi salud.

Evitaré el transporte con motor lo maximo posible.

2 ® N o 0 A~ Db

Cuando quede con mis amig@s realizaremos planes lo mas activos posibles.
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Seré una persona activa para estar san@ y sentirme bien.

OCIO SEDENTARIO

No mds de 2h/dia

EJERCICIO FiSICO DE FUERZA
Y FLEXIBILIDAD

3-6 veces por semand

EJERCICIO FiSICO AEROBICO
Y/O DEPORTES

2-3 veces por semana
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ACTIVIDADES FiSICAS DIARIAS

Todos los dias
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