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I Tarjeta 1. Recién nacido a 4 afios estimulacion temprana I
: La estimulacién temprana ayuda a fortalecer el cuerpo y a desarrollar las emociones y la :
| inteligencia de tu hijo o hija. Integra estas actividades a su juego diario. Abrazale, felicitale, |
| sonriele, hablale y dile lo mucho que lo quieres, asi, contribuiras a su desarrollo pleno y al |
| cuidado de su salud. 1
: SUGERENCIAS PARA LA ESTIMULACION TEMPRANA :
| Desarrolla las actividades en un ambiente tranquilo y seguro. |
| Siempre premia o festeja los resultados obtenidos. 1
| No fuerces su respuesta si no quiere hacer las actividades. 1
| Participen ambos padres o aquellas personas encargadas del cuidado diario en la estimulacion |
| de los hijos o hijas. 1
| Las actividades deben realizarse diariamente o por lo menos tres veces a la semana. 1
| Repite las series de ejercicios por lo menos cinco veces. 1
| Acompafa las actividades con musica, canciones, rimas y juegos. |
I El momento ideal para estimularles es cuando estan despiertos y tranquilos. |
| Deja pasar 30 minutos después de alimentarle. |
| Aprovecha las actividades diarias como la alimentacion, el bafio, el juego, el vestirle. 1
Disefa tus propios instrumentos para los ejercicios, no necesitas gastar para estimularle. 1
BENEFICIOS PARA LA SALUD :
Favorecer el equilibrio y la coordinacién motriz 1
Fortalecer musculos y huesos para tener control del cuerpo. 1
Sociabilizar. 1
TIPO DE ACTIVIDAD -:

Recuéstale boca arriba. Tomale suavemente sus brazos y levantale hasta sentarle, sostenlo |
con firmeza, luego recuéstale para que se incorpore otra vez.

Pon tus pulgares en el centro de la frente del bebé y deslizalos simultaneamente hacia los |
lados, haz lo mismo con sus mejillas, haz lo mismo con la nariz, los labios y como si marcaras |

el bigote. 1
Cuando esté sentado sin apoyo, balancéale hacia los lados, tomandole de los hombros para |
tener mejor equilibrio. Haz el mismo ejercicio hacia atras y hacia adelante. 1

Siéntate en el suelo, muéstrale un juguete y trata de que vaya hacia ti gateando.
Ayldale a dar sus primeros pasos. Sujétale con las dos manos, luego con una solo y pidele |
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gue camine. 1
Jueguen a agacharse y levantarse, diciéndole “Ahora somos chiquitos, ahora somos |
grandotes” 1
Juega con tU hijo/a, a que le persigues, ensénale a patear la pelota. |
Animale a pararse de puntas, a agacharse y levantarse a brincar en dos pies y luego en uno, a |
bailar, a lanzar y cachar la pelota, ensénale a echarse maromas, a caminar en una linea. |
|
|
|
|
|
|
|
|
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I Tarjeta 2. De 5 a 17 aios

| Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos,
I deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacién fisica o ejercicios
I programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el
I fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de reducir
I el riesgo de ENT, se recomienda que:

Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporar,
como minimo tres veces.

BENEFICIOS PARA LA SALUD
Mejoran la salud del corazén, de los pulmones y del sistema circulatorio.
Aumentan el vigor y mejoran el funcionamiento de todos los aparatos y sistemas del
cuerpo al aumentar el flujo sanguineo.
Ayudan a prevenir o a retardar la aparicion de algunas enfermedades cronico-
degenerativas tales como la hipertensiény la diabetes, entre otras.

TIPO DE ACTIVIDAD
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TARJETA 3. DE 18 A 64 ANOS

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta),
actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domeésticas, juegos, deportes o

I ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.

I Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y de
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Si haces practica habitual:
si ividad fisica 2-3 VECES A LA SEMANA. - Cambia tu rutina si te aburres
% g - Explora nuevas actividades
oasrona!- ] Actividades durante el tiempo libre ll Flexibilidad y fuerza
- Busca actividades que te gusten Golf Bolos @ Estiramientos o yoga

- Planifica actividades para el dia
-Marca metas realistas

reducir el riesgo de ENT y depresion, se recomienda que:

Los adultos de 18 a 64 afos dediqguen como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerobica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerobica vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente
de actividades moderadas y vigorosas.

La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracién, como
minimo.

Que, a fin de obtener alin mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo
de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa
aerdbica, o una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

TIPO DE ACTIVIDAD

Si eres inactivo:

- Utiliza escaleras en vez del ascensor
-Guarda el mando de la tele
-Muévete por la casa

- Estira mientras esperas o estas en fila
- Camina cuando puedas

Estar sentado durante
mdés de 30 minutos seguidos

Trabaja en el jardin 0 en el huerto

@ Ejercicio aerdbico (20 minutos)

Camina répido
Haz marcha ndrdica o esqui de fondo
Ves en bicicleta Nada

Haz pesas conbrazos y plemas

Ejercicio de oclo (30 minutos)
Fitbol Trekking
Baloncesto Baile
Tents Artes

Ves a ple a las tiendas 0 3 hacer encargos
Trabaja en el jardin o haz tareas de casa
Aparca el coche lejos del lugar de destino
Haz actividades extras durante el dia

Saca a pasear al perro
Escoge caminos y rutas més largas
Sube las escaleras en lugar de coger el ascensor
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Tar]eta 4. Mas de 65 anos

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades recreativas o de
ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales
(cuando la persona todavia desempefa actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o
ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Con el fin
de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y funcional, y de reducir el
riesgo de ENT, depresion y deterioro cognitivo, se recomienda que:

Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades fisicas
moderadas aerdbicas, o bien algln tipo de actividad fisica vigorosa aerdbica durante 75
minutos, o una combinacién equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

A fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades
dediquen hasta 300 minutos semanales a la practica de actividad fisica moderada aerdbica, o
bien 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica vigorosa, o una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen actividades fisicas
para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias o mas a la semana.

Convendria realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de musculos dos o mas
dias a la semana.

TIPO DE ACTIVIDAD
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Hacer 10 flexiones del cuello. Al frente, hacer 10 rotaciones laterales a cada lado.

Hacer 10 flexiones laterales a cada lado.

Pasar una meno por la espalda y la otra sobre el hombro, tratando de alcanzar ambas manos
por la espalda.

Caminar sobre la punta d los pies un tramo aproximado de 3 metros.. Regresar caminando
sobre los talones. Hacer 10 repeticiones de cada uno.

De pie con los pies separados y las manos en la cintura. Flexionar las rodillas a 45°
aproximadamente y hacer 10 repeticiones.

Sentado y sosteniéndose de la silla con las manos, estirar las piernas y tocarse la punta de
ambos pies. Después de 5 a 10 segundos, girar los tobillos para tocarse ambos talones,
repetir de 5 a 10 veces.

Acostado boca arriba con las piernas flexionadas, extender cada pierna, sin flexionar la
rodilla, lo maximo posible, hasta sentir la tensién en el misculo posterior son que esto te
provoque dolor. Repite el ejercicio con la pierna contraria. Repetir 10 veces en cada pierna.
Se forma un circulo con los compaferos de grupo. Se coloca una persona en el centro del
circulo, con los ojos tapados. Al azar un compafero hara un sonido, el companero que se
encuentre en el centro debera sefalar al compafiero que hizo el sonido.
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Tarjeta 6. Pausa para la salud (Rutina)

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
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Tarjeta 7. Pausa para la salud (Enfriamiento)
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