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il Actividades familiares para todo
tipo de clima

La actividad fisica regular es buena para las personas de
todas las edades porque puede ayudar a:

@ @ ®

Reducir el Mejorar el Aumentar el
estrés sueno rendimiento académico
-\‘ . . )-
Reducir la Prevenir Aumentar la
presion arterial enfermedades salud mental

Los nifios necesitan 60 minutos de actividad fisica cada dia. Tanto los jévenes como los
adultos pueden extender su actividad fisica al realizar periodos cortos de movimiento a
lo largo del dia.

Para ayudarle a empezar, aqui hay algunas actividades simples y econémicas para todo
tipo de clima que toda la familia puede disfrutar junta.

Actividades para un clima calido

¢
- * Salgan a una excursién (Extra: Intenten hacer

B una busqueda de tesoros durante la excursion) Me gusta salir a caminar con

%6 mi familia, especialmente en
= * Jueguen a perseguirse o a las escondidas afuera nuestro zooldgico local.
-Carol, 65 afios
* Siembren un jardin al aire libre
i * Intenten ir a patinar sobre ruedas tradicional o en linea

[l * Vayan a nadar a una piscina local o enciendan los Disfrutamo§ C_je caminary
— rociadores para salpicarse con el agua pasear en bicicleta juntos
1 alrededor de nuestros

* Ayuden ala familiay a los vecinos arrancando parques Iocailes.
i las malas hierbas o cortando el césped -Kiran, 39 afios
> _

* Creen "arte activo” al dibujar una rayuela o espacios de cuatro cuadrados
-/ en la acera con tizay luego reten a sus amigos o familiares a un juego

* Participen en una carrera local con amigos y familiares, como una carrera

de 5 kildbmetros
% * Den un paseo en bicicleta. (Extra: en la escuela de su nifio, ofrezca su

ayuda para el “dia de ir a la escuela en bicicleta”)
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Actividades para un clima frio

e * Con un rastrillo, retinan las hojas y salten sobre la pila Me encanta estar

, . fisicamente activo con mi
Q N Pénganse unas botas de lluvia y salten sobre los e el 2 palem

charcos para salpicar el agua de futbol

-Jovon, 13 afios

'

* Ayuden ala familiay a los vecinos a rastrillar las hojas o
palear la nieve

Vayan de paseo en trineo

Me gusta ir a patinar
sobre el hielo juntos.
-Arielle, 14 afios

* Desafie a su familia a una competicién de construccién con
la nieve

B O
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* Disfruten del espiritu de la estacién al ir a recoger manzanas,
pasear por un laberinto de maiz o navegar por un huerto de calabazas

—_
L ] L] . . .
*‘* * Entreguen personalmente articulos que de seguro calentaran el corazén de
sus vecinos, como las tarjetas navidefias hechas en casa y una sidra de
manzana saludable

ACtIVI dad €S en Casa Mi actividad favorita es mostrarle a mi
. familia mis ejercicios gimnasticos, como
n§ » . lntenten' e§tas brgves tarjetas de qescansg los saltos de rana, pararse con las manos
de la actividad fisica; ino se necesitan equipo! contra la pared y la postura de la tabla.
’n -Amelia, 7 afios

* Ponga musicay hagan una fiesta de baile

* Hagan una limpieza de primavera clasificando
la comida, ropa, los libros y otros articulos viejos. (Extra: Donen
a una organizacion benéfica cualquier articulo utilizable que ya no quieran)

v
ﬁ * Ayuden con las tareas del hogar, como desempolvar, pasar la aspiradora y trapear
* Jueguen al escondite en casa
‘
K o * Vayan de compras a un centro comercial local
» Caminen o corran de arriba a bajo por las escaleras 10 veces

’ g * Participen como voluntario sen una organizacién local, como un refugio de animales
“’ o un banco de alimentos

* Actien una escena de un libro o una pelicula favorito o hagan una obra de teatro

m para los miembros de la familia

5 * Animen a sus escuelas locales a abrir sus instalaciones interiores (por ejemplo,
cancha de baloncesto, sala de pesas) a la comunidad cuando la escuela no esté

en sesion
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