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PLAN DE ACCION PARA MEJORAR MI ACTIVIDAD FiSICA

Mes: Semana:

Antes de iniciar tu plan de accién, ten en cuenta las siguientes recomendaciones:

Sigue las
- recomendaciones
de tu médico.

Intensidad Al hacer Hidratate antes

gradual: actividad durante y después.
de menos a mas. fisica

Divértete, ten
\ creatividad.

\J

1. A partir de las actividades que tienes durante el dia (escuela, trabajo y casa) identifica
el momento y el lugar en los que puedes realizar actividad fisica:

a. Reflexiona sobre la intensidad de la actividad fisica que realizaras, segun tu estado
de salud, peso, edad y las condiciones del lugar donde lo haras:

Intensidad moderada Intensidad fuerte

Caminar a paso ligero,
pasear a tu mascota.

Subir una pendiente,
trotar, correr.




Intensidad moderada

Bailar por breve
tiempo.

Intensidad fuerte

Bailar por tiempo
prolongado.

Juegos como
“avion”, “resorte”,
“correteadas”,
“agarradoras”,

“las traes”.

Futbol, basquetbol,
tenis, frontén,
gimnasio.

Estirar las
extremidades, mover
las articulaciones,
flexionar brazos y
piernas.

Lagartijas, sentadillas,
abdominales.

Quehaceres
domeésticos como
barrer, fregar el piso,
limpiar la casa.

Cargar o mover
muebles, cargar las
compras, u objetos de
tu alrededor.

- )

/ b. Registra cinco tipos de actividad fisica que puedes incorporar en tu dia a dia.

Actividad fisica Descripcién Duracion




/ 2. Organiza las actividades fisicas que realizaras durante la semana.

a. Site es posible, invita a tus amistades, familiares o colegas de trabajo a
alguna de tus actividades de la semana.

b. Marca con una V' la accién realizada a satisfaccion.

=

Actividad

Intensidad

Accion
realizada

/ MIS AVANCES

a. ¢(Qué retos superé para cumplir con las actividades fisicas
de mi plan de accién?

b. ¢Cémo puedo mejorar mi plan de accién?




