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%X$ ¢QUE ES LA CAMPANA DEL TT
N LUNES SALUDABLE?

Aungue se nos anima a mantenernos sanos todos
los dias. Se trata de la campana Healthy Monday,
una iniciativa de salud publica que anima a
individuos y organizaciones a comprometerse a
adoptar comportamientos saludables cada lunes
para ayudar a prevenir enfermedades cronicas.

Desde el condado de Essex, Lunes saludable se
concentrara en los niNos y sus padres y
proporcionarles un conjunto de herramientas
cada lunes que se centrara en un tema diferente
por mes que son pertinentes para los ninos de K-
12.

Bienvenido a la campana Healthy Monday del
condado de Essex para el mes de Noviembre,
cuyo tema principal es el ejercicio.




LECCION Of1:
LOS BENEFICIOS DE CAMINAR / CORRER

Correr y trotar son formas fundamentales de ejercicio que aportan
numerosos beneficios a los nifios, que abarcan la salud fisica, el bienestar
mental y el desarrollo social. Estas actividades, a menudo consideradas
sencillas y accesibles, pueden sentar las bases de un aprecio por la forma
fisica y el bienestar para toda la vida. Animar a los nifios a correr o trotar
puede tener efectos profundos y duraderos en su desarrollo general.

Uno de los beneficios mas inmediatos de correr y trotar es la mejora de la
salud fisica. Estas actividades mejoran el estado cardiovascular al
fortalecer el corazon y los pulmones, lo que mejora la eficacia de los
sistemas circulatorio y respiratorio. Correr con regularidad ayuda a
mantener un peso saludable al quemar calorias con mas eficacia que
muchas otras actividades. Esto es especialmente importante para
combatir el creciente problema de la obesidad infantil.

Ademas, correr y trotar contribuyen a fortalecer los musculos y los huesos.
El impacto repetitivo de los pies sobre el suelo ayuda a aumentar la
densidad osea, reduciendo el riesgo de fracturas y osteoporosis en el
futuro. Los grupos musculares, especialmente los de las piernas, el tronco
y la espalda, se activan y fortalecen, lo que favorece la resistencia fisica y
la coordinacion en general,

Ensefar a los nifios a correr y trotar a una edad temprana puede
inculcarles habitos saludables para toda la vida. La actividad fisica regular
se convierte en una parte natural de su rutina, promoviendo un estilo de

vida equilibrado que incluye la forma fisica, la nutricion y el descanso
adecuado. Los nifios aprenden el valor de fijarse metas y alcanzarlas, lo
que puede trasladarse a otros ambitos de su vida, como los estudios y los
proyectos personales.




LECCION Of1:
LOS BENEFICIOS DE CAMINAR / CORRER

Para que los nifios disfruten de correr y trotar, es esencial que las
actividades sean divertidas y atractivas. Incorporar juegos, retos y rutas
variadas puede mantener la experiencia fresca y emocionante. Empezar

con distancias cortas y aumentar gradualmente la duracion de las

carreras puede ayudar a desarrollar la resistencia sin provocar
frustracion. Proporcionar el equipo adecuado, como calzado comodo y
ropa apropiada para el tiempo, también es crucial para prevenir
lesiones y garantizar la comodidad.

La seguridad debe ser siempre una prioridad. Supervisar a los nifios
pequefios, ensefiarles seguridad vial y asegurarse de que se mantienen
hidratados y bien alimentados son aspectos fundamentales para
fomentar una rutina de running saludable.

Correr y trotar ofrecen multitud de beneficios que van mas alla de la
salud fisica. Mejoran el bienestar mental y emocional, fomentan el
desarrollo cognitivo y favorecen la interaccion social y la participacion en
la comunidad. Haciendo que correr y trotar sea agradable y accesible,
los padres y educadores pueden ayudar a los nifios a desarrollar un
amor por la actividad fisica para toda la vida. Esta base puede dar lugar
a individuos mas sanos, felices y resistentes que valoren la forma fisica y
el bienestar a lo largo de toda su vida por la actividad fisica y el aire
libre.
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Conciencia Medioambiental:

Los paseos pbr la naturaleza pueden animar a los nifos
a utilizar todos sus sentidos para observar los animales
y la naturaleza. -

(: s

Habitos Saludables:

Los paseos diarios pueden ayudar a los ninos a
desarrollar habitos que les animen a salir al aire libre y
hacer ejercicio durante toda su vida.

Tiempo de familia: &N

e
Caminar puede ser una forma excelente de que toda | = gug . ®
la familia pase tiempo junta. )\'

Salud Fisica:

Caminar puede ayudar a los ninos a desarrollar huesos, g s
musculos, corazén y pulmones fuertes. También puede .' R4
ayudarles a mantener un peso saludable y reducir el riesgo de .I X
padecer cardiopatias, diabetes y algunos tipos de cancer. Y 4 g

X
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Beneficios de
Caminar/ Correr

e Caminar 30 minutos al dia 0 mas la mayoria de los dias de
la semana es una.ferma estupenda de mejorar o mantener
la salud general.

« Caminar con otras personas puede convertir el ejercicio en una
agradable ocasion social.

» Huesos mas fuertes y mejor equilibrio.

. Reduccion del riesgo de cardiopatias y accidentes
cerebrovasculares.

» Mayor condicion fisica cardiovascular y pulmonar (corazon
y pulmones).

» Mejora del control de enfermedades como la hipertension
(tension arterial alta), el colesterol alto, el dolor o la tension
articular y muscular, y la diabetes.



LECCION 02: BENEFICIOS DE
MANTENERSE ACTIVO

Mantenerse activo es crucial para los nifios de 5 a 12 afios, y ofrece una gran
variedad de beneficios, entre los que se incluyen:

1. Saludfisica: La actividad regular ayuda a mantener un peso saludable,
fortalece los huesos y los musculos y favorece la salud cardiovascular.
2. Mejora de las habilidades motrices: Las actividades fisicas mejoran la
coordinacion, el equilibrio y las habilidades motoras en general, ayudando en
|as tareas diarias y en los deportes.
3. Habilidades sociales: Las actividades en grupo favorecen el trabajo en equipo,
la cooperacion y la comunicacion, ayudando a los nifios a forjar amistades y
redes sociales.
4. Salud mental: El ejercicio puede reducir los sintomas de ansiedad y depresion,
mejorar el estado de animo y potenciar el bienestar emocional general.
5. Desarrollo cognitivo: Mantenerse activo favorece la concentracion, la memoria
y el rendimiento académico, ya que la actividad fisica aumenta el flujo
sanguineo al cerebro.
6. Autoestima: Alcanzar objetivos fisicos aumenta la confianza y la autoestima,
favoreciendo una imagen corporal positiva.
7. Habitos saludables: Promover un estilo de vida activo a una edad temprana
ayuda a inculcar habitos de por vida que pueden conducir a mejores
resultados de salud en la edad adulta.
8. Alivio del estrés: La actividad fisica es una excelente manera de que los nifios
liberen la energia acumulada y hagan frente al estrés.
9.  Creatividad e imaginacion: El juego activo estimula la creatividad y el
pensamiento imaginativo.
10. Rutinay estructura: La actividad fisica regular puede proporcionar un sentido
de rutina y estructura, beneficioso para la regulacion emocional.

Promover una variedad de actividades puede mantener a los nifios ocupados y
ayudarles a cosechar estos beneficios.




LECCION 02: BENEFICIOS DE
MANTENERSE ACTIVO

Mantenerse activo es increiblemente beneficioso para los adolescentes de
12 a 18 afios. He aqui algunas ventajas clave:

1. Salud fisica: La actividad regular ayuda a mantener un peso saludable,
fortalece los huesos y los musculos y favorece la salud cardiovascular.

2. Bienestar mental: El ejercicio puede reducir los sintomas de ansiedad y
depresion, mejorar el estado de animo y promover la estabilidad emocional
general.

3. Conexiones sociales: Participar en deportes o actividades de grupo
favorece el trabajo en equipo, la comunicacion y las amistades, ayudando a
construir una solida red social.

4. Beneficios cognitivos: La actividad fisica mejora la concentracion, la
memoria y el rendimiento académico al aumentar el flujo de sangre al
cerebro.

5. Confianza en uno mismo: Alcanzar los objetivos de fitness y dominar
nuevas habilidades puede aumentar la autoestima y la imagen corporal,
promoviendo una vision positiva de uno mismo.

6. Gestion del estrés: El ejercicio es una forma eficaz de aliviar el estrésy la
tension, proporcionando una salida para la liberacion emocional y fisica.

7. Habitos saludables: Desarrollar una rutina de actividad fisica favorece
unos habitos para toda la vida que contribuyen a mejorar la salud en la edad
adulta.




LECCION 02: BENEFICIOS DE
MANTENERSE ACTIVO

8. Liderazgo y disciplina: La participacion en deportes de equipo o
actividades organizadas puede ensefiar importantes habilidades para la
vida como el liderazgo, la disciplina y la gestion del tiempo.

9. Aumento de la energia: La actividad fisica regular aumenta los niveles
de energia, ayudando a los adolescentes a mantenerse activos y
comprometidos en su vida diaria.

10. Creatividad y resolucion de problemas: Participar en actividades
fisicas puede estimular el pensamiento creativo y mejorar la capacidad
para resolver problemas.

Animar a los adolescentes a realizar una variedad de actividades fisicas
puede ayudarles a encontrar lo que mas les gusta, ilo que facilitara que
se mantengan activos durante toda su vida!
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:PONGAMONOS
ACTIVOS!

Por eso es importante mantenerse
activo durante el dia!

\w{ iLas actividades pueden
salpicar de felicidad tu dia!

Las actividades pueden
fortalecer el corazény el
cuerpo.

Las actividades pueden
provocar suefio ZZZs

iLas actividades pueden
fortalecer tu mente!

<O g
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:PONGAMONOS ACTIVOS!

~ Heaquilaimportancia de mantener la

% { .. ;
- actividad durante el dia. 5 %
Participar en

actividades puede
ayudar a fortalecer la .
mente. ' Engaging in various
‘ activities can infuse
joy into your day.

Las actividades
pueden fortalecer el
corazon y el cuerpo.

Las actividades
pueden favorecer un
sveno tranquilo
durante la noche.




LECCION 03: PRACTICAR YOGA

Practicar yoga puede ser una experiencia muy gratificante, ya que
aporta beneficios para el bienestar fisico, mental y emocional. Si es |a
primera vez que practica yoga, puede resultarle util conocer los
principios basicos, el equipo y las técnicas necesarias.

Prepara el espacio y el equipo

- Busca un lugar tranquilo: Elige un lugar tranquilo y comodo donde no
te molesten. Asegurate de que hay espacio suficiente para moverte
libremente en todas direcciones.

- Esterilla de yoga: Invierte en una esterilla de yoga de buena calidad
que te proporcione amortiguacion y agarre.

- Ropa comoda: Ponte ropa comoda y elastica que te permita moverte
con facilidad.

Comience con una rutina sencilla

Crea una rutina sencilla que incorpore un calentamiento, una serie de
posturas y un enfriamiento:

- Calentamiento: Comienza con estiramientos y movimientos suaves
para preparar el cuerpo.

- Practica de asanas: Realiza una secuencia de posturas, empezando
con posturas de pie, pasando a posturas sentadas y supinas, y
terminando con inversiones o flexiones hacia atras si te sientes
comodo.

- Enfriamiento: Termina con posturas relajantes como la Flexion hacia
delante o |a Postura de angulo recostado.

- Relajacion final: Termina siempre con unos minutos tumbado boca
arriba, para permitir que tu cuerpo y tu mente integren los beneficios
de la practica.



LECCION 03: PRACTICAR YOGA

Incorporar la atencion plena y la meditacion
La atencion plenay la meditacion son parte integrante del yoga:

- Atencion plena: Mantente presente y consciente durante la practica.
Concentrate en la respiracion, las sensaciones corporales y los
movimientos.

- Meditacion: Incluye unos minutos de meditacion al principio o al final
de tu practica. Siéntate comodamente, cierra los 0jos y concéntrate en la
respiracion o en un mantra.

Practicar Regularmente
La constancia es la clave para experimentar los beneficios del yoga:

- Establece un horario: Decide un horario regular para tu practica de
yoga. Incluso 15-20 minutos al dia pueden marcar la diferencia.

- Escucha a tu cuerpo: Respeta los limites de tu cuerpo y evita el dolor. El
yoga consiste en encontrar el equilibrio y la comodidad en cada postura.

- Compromeétete: Sé paciente y comprométete con tu practica. Los
beneficios del yoga se desarrollan con el tiempo y la practica regular.

Practicar yoga puede ser una experiencia transformadora que mejore tu
salud fisica, tu claridad mental y tu equilibrio emocional. Empezando
por lo basico y aumentando gradualmente tu practica, podras disfrutar
de los numerosos beneficios que ofrece el yoga. Recuerda acercarte a la
practica con paciencia, apertura y sentido de la curiosidad.
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Intentemos
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El yoga puede ayudar a tu

cuerpo a ser mas flexible y
fuerte.

También puede ayudarle a
relajarse y a dormir mejor!

\\

Pose del Guerrero 2

Pose ;. .
' . “,

!

1 \“ﬁo

adale] b
Prueba estas poses la proxima vez que te entrenes.
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A continuacion se describen algunas formas en las
que el Yoga puede ayudar a nuestro cuerpo. P
Mejora de la flexibilidad: Esto /J

reduce el riesgo de lesiones y

“ mejora tus capacidades fisicas! ﬁ

Pose de Cobra

Aumento de fuerza: Cada postura
A tiene la capacidad de fortalecer
varias partes de tu cuerpo

A

A

. iy
ﬁ - "’ Reduce el estrés: La respiracion ‘ '

profunda y la meditaciéon pueden
Pose Fécil ayudar a reducir el estrés y

promover la relajacién. FERERSIES|

Mejor calidad del suefio: El yoga

v
‘ mejora la calidad del suefio y hace
que estés descansado y preparado
‘ para el dia.

J Prueba estas posturas en tu

proximo entrenamiento.

Pose del Guerrero 2 Postura del giro sentado



LECCION 04: :QUE HACER ANTES
Y DURANTE EL EJERCICIO?

Antes y después de un entrenamiento, hay varios pasos importantes para
asegurarse de maximizar los beneficios y minimizar el riesgo de lesiones. He aqui
una guia completa:

Antes de entrenar

1. Hidratate:
- Bebe agua a lo largo del dia y alrededor de 16-20 onzas de agua 1-2 horas antes
de tu entrenamiento.

2. Coma un aperitivo ligero:

- Consuma un aperitivo ligero y equilibrado entre 30 y 60 minutos antes de hacer
ejercicio, como una banana, un yogur o una pequeiia racion de frutos secos. Esto
proporciona energia sin causar malestar.

3. Calentamiento:

- Realice entre 5y 10 minutos de ejercicio cardiovascular ligero (por ejemplo,
correr o0 caminar a paso ligero) para aumentar la frecuencia cardiaca y el flujo de
sangre a los musculos.

- Incorpore estiramientos dinamicos (por ejemplo, balanceos de piernas, circulos
con los brazos) para preparar los musculos para una actividad mas intensa.

4. Establezca objetivos:
- Decide qué quieres conseguir durante tu entrenamiento, ya sea mejorar la
resistencia, aumentar la fuerza o mejorar la flexibilidad.

5. Revise su equipamiento:
- Asegurate de que llevas el calzado adecuado, ropa comoda y el equipo
necesario.




LECCION 04: :QUE HACER ANTES Y
DURANTE EL EJERCICIO?

Durante el entrenamiento

1. Mantente hidratado:

- Bebe agua a lo largo del entrenamiento para mantenerte hidratado,
especialmente durante las sesiones mas largas o en ambientes calurosos.
2. 2. Escucha a tu cuerpo:

- Presta atencion a como te sientes. Si sientes dolor, mareos o te falta el aire,
detente y evalda la situacion.
3. 3. Mantén la forma adecuada:

- Concéntrese en la técnica correcta para evitar lesiones y obtener el maximo beneficio de cada
ejercicio.
Djespues de Hacer Ejercico
1. Enfriamiento:

- Dedica de 5 a 10 minutos a reducir gradualmente la intensidad con ejercicios
cardiovasculares ligeros (por ejemplo, caminar) para que tu frecuencia cardiaca vuelva a
la normalidad.
2. Estiramientos:

- Realiza estiramientos estaticos, manteniendo cada uno durante 15-30 segundos, para
mejorar la flexibilidad y reducir las agujetas.
3. Rehidratese:

- Bebe agua o una bebida deportiva para reponer los liquidos perdidos a través del
sudor.
4. Coma un aperitivo después del entrenamiento:

- Consume un aperitivo o comida con proteinas y carbohidratos en los 30-60 minutos
siguientes para ayudar a la recuperacion muscular. Algunos ejemplos son un batido de
proteinas, un sandwich de pavo o yogur griego con fruta.
5. Descanse y recupérese:

- Deje que su cuerpo se recupere, especialmente después de entrenamientos intensos.
Asegurese de dormir lo suficiente y considere la posibilidad de realizar actividades
ligeras como caminar o hacer yoga en los dias de descanso.g
6. Registra tus progresos:

- Lleva un diario de entrenamiento o utiliza una aplicacion de fitness para registrar tus
ejercicios, series, repeticiones y como te sientes. Esto te ayudara a mejorar y a ajustar tu
rutina segun sea necesario.
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¢,Que hacer antes y despues
de hacer ejercicio?

Calentamiento: Estiramientos: Hidratacién:
Actividades ligeras como Anime a realizar estiramientos Asegtirese de que los nifios beben agua
trotar en el sitio, saltar a la L despues del calentamiento. antes de hacer ejercicio para mantenerse
comba o saltar a la comba Centrate en los principales grupos hidratados, especialmente si van a realizar
du[\an‘[e unos minu[os_ mLISCU]aI'QS, como piems’ bi‘azmi una actividad ffSlCﬁ intensa.

y espalda.

e [
Enfriamiento: Estiramientos: Descanso y
Después de la actividad fisica, Anime a realizar estiramientos recuperacion.
anima a los ninos a que se enfrien suaves despuss del ejercicio Aseglrese de que los nifios
con movimientos suaves, como para mantener Ia flexibilidad y dispongan de tiempo suficiente para

descansar y recuperarse entre las

caminar o trotar despacio durante s !
sesiones de ejercicio.

: prevenir la rigidez muscular,
Unos minutos.
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Enfriamiento:

una actividad aerdbica ligera o
te la frecuencia cardiaca y la
respiracion.
Hidratate:
os perdidos a través del sudor
durante el ejercicio.

Estiramientos:

para mejorar la flexibilidad
te 15-30 segundos sin rebotar.
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