
PRINCIPIOS EL.E.M.E.NT.AL.ES. de la Salud

Haz EjErcicios para   

estar
sano

Hacer ejercicios puede ser muy divertido. 
Descubre alguna actividad para hacer junta con 
tu familia y amigos y… ¡A divertirse todos!

Baila

Patina
Camina

Patea
el Balón

esCala
Juega

Corra
naDa

se Parte De 
un equiPo

recuerda… 
necesitas hacer ejercicios 

una hora por día. No tiene 
que ser todo de una vez. 

recuerda… 

que ser todo de una vez. 

¡Diviértete poniendo tu 
cuerpo en movimiento!

El Children’s Health Fund (CHF) produce folletos y cuadernillos de educación 
para la salud, culturalmente relevantes y utilizando términos sencillos para 
simplificar la complejidad de los problemas médicos que afectan a los niños y 
sus familias. Por medio de estos materiales, los niños, adolescentes, padres y 
tutores tendrán acceso a numerosa información de vital importancia sobre la 
salud. Los materiales fueron creados por trabajadores de la salud de la red nacional 
del CHF y han sido sometidos a un extenso proceso de revisión, incluyendo 
expertos en asuntos externos y antropólogos culturales. Los materiales en inglés 
y español adhieren a la escritura en términos sencillos y a las convenciones 
de diseño y son evaluados para lograr los niveles de lectura apropiados.

Para más información, contactarse con:

es un proyecto dedicado a la entrega de material 
educativo sobre salud en lenguaje simple, ameno 
y culturalmente relevante destinado a los niños 

de escuelas de enseñanza primaria y media.

PrinciPios 
EL.E.M.E.NT.AL.ES. 

de la salud
(ELaborando Estrategias Metódicas y 

EducaTivas para los ALumnos de EScuela)

¡DiviErtEtE!
¡El ejercicio puede 

ser divertido! 

Elige algo que te gusta

hacer con tus

amigos y tu familia.
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¡Deja los 
videojuegos!

¡Apaga el  
 televisor!
¡
 televisor!

videojuegos!videojuegos!

¡muévete!

¡Levantate!Estar activo es estar en movimiento. 
Lo lograrás al mover tus brazos y 
piernas lo suficiente como para 
que tu corazón lata más fuerte 

y más rápido. Te dará energías y te 
mantendrás sano.

¿Cómo PueDo 
estar más 

aCtivo?

Si haces ejercicios, tu 
corazón estará 

más sano y fuerte.

Si haces ejercicios, 
no subirás tanto 

de peso.

Si haces ejercicios, 
te divertirás y te 

sentirás alegre y bien 
contigo mismo.

Si haces ejercicios, 
tus huesos y 

tus músculos se 
fortalecerán.

¿Por qué es bueno

estar activo?




