Sedentarismo y exposicion a pantallas Semana Distrital y
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Medio 30 minutos 2 horas 3 horas 3 horas

Reducir exposicion a tiempos de sedentarismo frente a pantallas:

La actividad fisica es buena para el corazén, cuerpo y mente.
Realizar actividad fisica con regularidad ayuda a prevenir cardiopatias, diabetes
de tipo 2 y cancer, ademas, puede reducir los sintomas de depresion, ansiedad,

» Nifios y nifias menores de 2 afios: no deben pasar tiempo delante de la pantalla de el mejoramiento en la concentracion y el aprendizaje

un televisor, celular o tablet.

« Nifios y nifias 2- 4 afios: no mas de una hora frente a pantallas (TV, computadores,

Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y
celulares) y deben estar acompafiados por un adulto.

cuanta mas, mejor.

la OMS recomienda realizar ejercicio entre 150 y 300 minutos de actividad
« Niflos y nifias mayores de 4 afios y adolescentes: reducir el tiempo de pantallas al aerébica moderada a la semana.
maximo, no superar las dos horas seguidas; entre clase y clase hacer pausas
activas, movimientos libres, baile o estiramientos de 5-10 minutos. - .
Toda actividad fisica cuenta

La actividad fisica se puede integrar en las actividades diarias, como caminar,

o Adultos: no deben superar las dos horas seguidas frente a la pantalla de un bl X .
trotar o desplazarse en bicicletas, patines, patinetas, entre otros.

televisor, celular o tablet.

El fortalecimiento muscular beneficia a todas las personas
Las personas mayores deben incluir el ejercicio para mejorar el equilibrio y la
coordinacion

Recomendaciones de actividad fisica

Cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica / en min. por dia

Demasiado sedentarismo puede ser malsano

Q00000

Categoria OMS <2 afios 2 - 4 aiios 5a7afios > 18 afios Incrementa el riesgo de cardiopatias, diabetes tipo 2.

No cumple < 20 minutos 30 minutos 30 minutos 10 minutos

pero realiza AF* 30 - 45 minutos 60 minutos 60 minutos 20 minutos Todas las personas pueden beneficiarse de incrementar la
Bjo  >GOminutos  >I80minutos  >i80minutos  >30minutos actividadfisicay reducir los habitos sedentarios.

*Actividad Fisica

La actividad fisica es una de las fuerzas mas poderosas para mantener la buena salud.

Los siguientes son los tiempos recomendados de actividad fisica de acuerdo con la OMS: VI VE aCti Va m e n te

e Escolares: minimode 1 h L di
0 Nfgr?o?reisd? ;Sn;rr?c?s: r%inir%rc??? hc:?as al dia Ca da pa S O CU en ta
o Adultos: minimo 30 minutos al dia
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S eémana DIS tl’ I tal y En el stop de la salud fisica, que jugara a

f H continuacion, debe anotar la mayor cantidad de
D Ia M un d’ ? ’ palabras relacionadas con la actividad fisica en
de la Actividad Fisica

diferentes categorias antes de que se agote el tiempo.

o Elija una letra al azar del alfabeto.

o [Establezca el temporizador para un tiempo predeterminado (por ejemplo, 2 minutos por cada letra).

o Todos los jugadores deben escribir una palabra para cada categoria que comience con la letra elegida antes
de que se acabe el tiempo.

o Cuando se acabe el tiempo, cada jugador debe leer en voz alta sus respuestas.

o  Sialgun jugador tiene una palabra que ningtn otro jugador haya escrito, recibe 100. Si dos o mds jugadores

: @)
tienen la misma palabra, recibe 50 puntos y si deja vacia la casilla 0 puntos. VI VE ac t Ivamen te %

o Alfinal de todas las rondas, el jugador con mas puntos gana y aprende acerca de la actividad fisicay como ca da p aso cuen ta
prevenir la diabetes.

Y
Secretaria de Salud ?? SECRETARIA DE **
s salup | BOGOT.

Subred Integrada de Servicios de Salud B

. Centro Oriente E.S.E. e




