
 

¡Manténgase Activo! ¡ Manténgase Saludable! ¡Es Divertido y es Gratis! 
 

Mantenerse activo es una buena manera para mantener su cuerpo saludable. 
 
 

Manténgase activo cada día: 
 

• Los niños necesitan por lo menos 60 minutos diarios para 
estar saludables. 

• Los adultos necesitan por lo menos 30 minutos la mayoría 
de los días para estar saludable. 

• Los adultos necesitan de 60 a 90 minutos la mayoría de 
los días para perder peso. 

 
Mantenga su corazón saludable: 
 

• Camine a un paso constante para elevar el ritmo cardíaco. 
• Camine con amigos o saque su perro a caminar.  
• Practique deportes y juegos para divertirse con su familia 

y amigos.  
• Baile con sus amigos en casa o afuera.  
• Use las escaleras en lugar del elevador. 
 
Mantenga su cuerpo fuerte:   
 

• Levante cosas pequeñas en cada mano como latas de 
alimentos. 

• Cargue a su niño pequeño en brazos o empuje el coche. 
• Corte el pasto o trabaje en su jardín. 
 
 Mantenga su cuerpo flexible: 
 

• Haga ejercicios de estiramiento para que sus músculos 
funcionen mejor. 

 
 
 

Consulte a su proveedor de servicios de salud  
antes de iniciar una nueva actividad. 
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