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La salud fisica, es el estado de bienestar donde tu
cuerpo funciona de manera dptima o bien, dicha
salud fisica, se logra con ejercicio o deporte, buena
alimentaciény con una buena salud mental.

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

ACTIVIDADES CON
LAS QUE SE PUEDE
LOGRAR

EN ESCOLARES

EN
EN LACTANTES PREESCOLAR

Ellos pueden recibir masajes en sus piernas,
los brazos y la barriga. Colocarlo en el
estomago de la mama o el papa esta

Actividades que pueden
realizar: formar un rompecabezas,
pintar, aprender a contar,

Actividades @ eden ivi izar:
Actividades que puede realizar: limpiar x a py AeiviEiEEs que puEdim el

su cuarto, ir a un campamento, ser parte realizar: jugar juegos de mesa, Wl un L) flassl Ejercicios que pueden realizar: iercici e
i 5 memorizarse los colores, que b T e ol ver una serie, aprender reposteria, manualidades, jugar a las cartas, leer ) e o : Ejercicio que pueden realizar: Ejercicios que pueden realizar:
posicion le ayudara a fortalecer los musculos : e un equipo deportivo, aprender a tocar aprende un nuevo idioma y leer una revista o un periédico y dar un correr, saltar, lanzar balones y jugar futbol, ir al gimnasioy correr.
de su cuello y espalda. Colocar juguetes y aprendan a formar palabras con un instrumento, aprender a bailar y alguna revista. paseo patearlos. g
aléjalos un poco, de modo que se anime a s stz aprender a cocinar.
avanzar para intentar alcanzarlos.

Caminar, trotar, bailar y hacer
yoga.




La salud fisica, es el estado de bienestar donde
tu cuerpo funciona de manera 6ptima o bien,
dicha salud fisica, se logra con ejercicio o
deporte, buena alimentacién y con una buena
salud mental.

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

ACTIVIDADES CON
LAS QUE SE PUEDE
LOGRAR

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

BENEFICIOS

Ayuda a su desarrollo fisico, les
ayuda a recuperar fuerza y energia,
favorece su desarrollo cognitivo y crea
un habito de suefio saludable

— BENEFICIOS

— BENEFICIOS

Ayuda a mejorar el rendimiento y mejora
el aprendizaje, aporta bienestar fisico y

m— emocional, reduce el estrés, en las
jornadas de estudio y evitar la saturacién
y agotamiento mental.

IMPORTANCIA

EN EL EN ADULTOS

EN LA TERCERA ADOLESCENTE

EDAD

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

Se recomienda dormir de 10 a

13 hrs (incluyendo siestas) Debe de dormirde 9 a 12 hrs.

A medida que vamos envejeciendo cambiamos
nuestros habitos 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 asi poder sentirse
con un buen estado de animo




