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PROMOCIÓN DE LA 
SALUD FÍSICA.

La salud física, es el estado de bienestar donde tu
cuerpo funciona de manera óptima o bien, dicha
salud física, se logra con ejercicio o deporte, buena
alimentación y con una buena salud mental.

RECOMENDACIONES

Nuestro cuerpo debemos ejercitarlo, cuidarlo,
mantenerlo limpio y alejado de toxinas a la
mayor medida posible y acudir al médico para la
prevención y tratamiento de accidentes y
enfermedades que pueden llegar a disminuir la
calidad de nuestra vida.

ACTIVIDADES  CON 
LAS QUE SE PUEDE 

LOGRAR 

ACTIVIDAD

son todas aquellas tareas o labores que cada
individuo realiza diariamente, pueden ser
actividades laborales, actividades escolares,
actividades recreativas, actividades físicas,
etc.

EN LACTANTES

Ellos pueden recibir masajes en sus piernas,
los brazos y la barriga. Colocarlo en el
estomago de la mamá o el papa esta
posición le ayudará a fortalecer los músculos
de su cuello y espalda. Colocar juguetes y
aléjalos un poco, de modo que se anime a
avanzar para intentar alcanzarlos.

EN 
PREESCOLAR

Actividades que pueden
realizar: formar un rompecabezas,
pintar, aprender a contar,
memorizarse los colores, que
aprendan a formar palabras con
las silabas.

EN ESCOLARES

Actividades que pueden
realizar: leer un libro, jugar
adivinanzas, juegos de mesa,
dibujar, hacer manualidades.

EN 
ADOLESCENTES

Actividades que puede realizar: limpiar
su cuarto, ir a un campamento, ser parte
de un equipo deportivo, aprender a tocar
un instrumento, aprender a bailar y
aprender a cocinar.

EN ADULTOS

Actividades que pueden
realizar: jugar juegos de mesa,
ver una serie, aprender repostería,
aprende un nuevo idioma y leer
alguna revista.

EN LA 
TERCERA 

EDAD

Actividades que pueden realizar:
visitar un museo, hacer
manualidades, jugar a las cartas, leer
una revista o un periódico y dar un
paseo

EJERCICIO

Es una tarea que se debe de realizar durante toda la
vida, esencial para conseguir una vida energética,
actica y sana. El ejercicio fortalece el corazón, los
pulmones, los vasos sanguíneos para prevenir
enfermedades cardiacas, mantiene la flexibilidad de
las articulaciones y a veces ayuda a enfrentar la
tristeza.

EN LACTANTES

Ejercicios que pueden realizar:
gatear, desarrollar la coordinación de
sus manos, flexionar sus piernas y
brazos, sostenerlos cuando empiezan
a dar sus primeros pasos.

EN 
PREESCOLAR

Ejercicios que pueden realizar:
correr, saltar, lanzar balones y
patearlos.

EN ESCOLAR

Ejercicios que pueden realizar:
saltar la cuerda, natación, correr,
jugar basquetbol, hacer sentadillas

EN 
ADOLESCENTES

Ejercicio que pueden realizar:
jugar futbol, ir al gimnasio y correr.

EN ADULTOS

Ejercicios que pueden realizar:
bailar zumba, correr, practicar
ciclismo y practicar boxeo.

EN LA TERCERA 
EDAD

Ejercicios que pueden realizar:
Caminar, trotar, bailar y hacer
yoga.



PROMOCIÓN DE LA 
SALUD FÍSICA

La salud física, es el estado de bienestar donde
tu cuerpo funciona de manera óptima o bien,
dicha salud física, se logra con ejercicio o
deporte, buena alimentación y con una buena
salud mental.

RECOMENDACIONES

Nuestro cuerpo debemos ejercitarlo, cuidarlo,
mantenerlo limpio y alejado de toxinas a la mayor
medida posible y acudir al médico para la prevención
y tratamiento de accidentes y enfermedades que
pueden llegar a disminuir la calidad de nuestra vida.

ACTIVIDADES CON 
LAS QUE SE PUEDE 

LOGRAR 

DESCANSO

Es una pausa de una actividad para
recuperar fuerzas y que ayuda a aliviar
la fatiga y los dolores físicos.

EN 
LACTANTES

BENEFICIOS

Ayuda a su desarrollo físico, les
ayuda a recuperar fuerza y energía,
favorece su desarrollo cognitivo y crea
un habito de sueño saludable

EN 
PREESCOLAR

BENEFICIOS

Desarrolla la capacidad del
lenguaje, reduce el estrés, permite
que los niños estén más atentos y
concentrados durante el día y
favorece un mejor comportamiento

EN ESCOLAR

BENEFICIOS

Estimula la creatividad e
imaginación, mejora el
rendimiento escolar.

EN EL 
ADOLESCENTE

BENEFICIOS

Ayuda a mejorar el rendimiento y mejora
el aprendizaje, aporta bienestar físico y
emocional, reduce el estrés, en las
jornadas de estudio y evitar la saturación
y agotamiento mental.

EN ADULTOS

IMPORTANCIA

Acostarnos y levantarnos siempre a la misma
hora favorece un descanso adecuado. Cuando
dormimos, nuestro cuerpo se relaja y
produce hormonas que contrarrestan los efectos
de esas otras y colaboran, entre otras cosas, a
que nos encontremos más felices.
Al relajarse nuestro cuerpo y disminuir la
actividad del organismo, el sistema circulatorio
trabaja menos porque la presión
arterial ha disminuido y se necesita menos
esfuerzo para bombear la sangre.

EN LA TERCERA 
EDAD

IMPORTANCIA

A medida que vamos envejeciendo cambiamos
nuestros hábitos y uno de los que mas afectan es el
descanso. Los ancianos tienden a pasar mucho
mas tiempo en la cama, ya sea por problemas de
salud o por cansancio y sin embrago, duermen
menos. Para ellos descansar es importante ya que
ayuda a prevenir los dolores lumbares, a relajar su
cuerpo, a descansar su vista y así poder sentirse
con un buen estado de animo

SUEÑO

Es una necesidad básica de
nuestro organismo que nos permite
descansar y recuperarnos física y
mentalmente.

EN LACTANTES 

Un recién nacido debe de dormir
entre 16 y 17 hrs, 9 hrs por la
noche y el resto por el día.

EN 
PREESCOLAR

Se recomienda dormir de 10 a
13 hrs (incluyendo siestas)

EN ESCOLAR

Debe  de dormir de 9 a 12 hrs.

EN EL 
ADOLESCENTE

Debe de dormir de 8 a 10 hrs. 

EN ADULTOS

Para poder realizar de una
manera adecuada sus
actividades mínimo debe dormir
entre 7 y 9 hrs.

EN LA 
TERCERA 

EDAD

Lo mas saludable para ellos es
dormir entre 7 y 8 hrs al día.
Aunque es frecuente que la
calidad del sueño se vea reducida


