MUEVETE

A TU MANERA

Los ninos y adolescentes @@ Hazqueel corazénte
de 6 a 17 anos necesitan lata més rapido.

60 minutos diarios de =) Fortalece los
actividad fisica musculos y los huesos.

Haz cosas que te parezcan divertidas.

Completa los 60 minutos de actividad fisica de una vez o repadrtelos en todo el dia. Tu decides.

Tengo uno hora de Juego kickball en el recreo, voy o |
. 5 o Voy en bicicleta al parque a jugar
entrenamiento de basqucﬂaol a educaocioén Fisica y doy un paseo J . .
) ; Fatbol con mis amigos.
dcspucs de las clases. con el perro dcspuce de la cena.
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Si, todos se van sumando.

Muchas cosas cuentan Muchas cosas cuentan
como actividad fisica. dentro de los 60 minutos.

Ensaya una variedad de deportes y

otras actividades divertidas. LLENO DE ENERGIA SEGURO DE TI MISMO
IEPS Todas
‘? cuentan! -
CON CALIFICACIONES
MUY RELAJADO EXCELENTES*

*Es clerto. La actividad fisica puede ayudarte a que te vaya mejor en la escuela.

Camina. Corre. Baila. Juega. Es tu turno. Tu decides.






