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Muevete IVias: Leccion 1

Nuestro objetivo debe ser estar activos durante al menos 60 minutos cada
dia. Participa en actividades aerdbicas y recreacionales entre tres y cinco
veces por semana. Haz ejercicios de estiramiento y fuerza dos o tres veces
por semana, tales como rutinas de yoga, lagartijas (push-ups) y flexiones
de brazos en barra (pull-ups). Reduce el tiempo que pasas inactivo viendo
la televisién, jugando con la consola de videojuegos o con la computadora,
o simplemente permaneciendo sentado mas de 30 minutos seguidos, salvo
cuando estas en la escuela.

Recuerda: cada dia hay que realizar alguna actividad. Esto puede ir desde
limpiar tu habitacion hasta utilizar las escaleras en lugar de tomar el elevador.
Coloca esta piramide en un lugar especial donde pueda servirte como
recordatorio del tipo de actividades fisicas que puedes realizar.
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Fuente: University of Missouri Extension http://extension.Missouri.edu

Actividades »

1. Apunta tu rutina diaria. ¢ Cuando tiempo pasaste realizando actividades
fisicas?

2. ¢ Cuanto tiempo pasaste mirando la televisién, utilizando la computadora o
jugando con videojuegos?

3. ¢Cual es la diferencia entre el ritmo cardiaco cuando estas en reposo y el
ritmo cardiaco cuando estas ejercitandote?

4. ;Cuantas veces por minuto late un corazén sano cuando esta en reposo?

5. Describe algunos tipos de ejercicios aerdbicos.
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