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La actividad fisica, |1a "pildora magica" para prevenir la
Hipertension (entre otras enfermedades)

La ciencia ha demostrado que la practica de actividad fisica es FUNDAMENTAL para
mantener la salud de los nifios y adolescentes. ;Por qué es importante la practica reqular
de actividad fisica?. ;Queé efecto tiene sobre la presion arterial?. Lea esta hoja de

recomendaciones hasta el final y lo descubrira.

i Qué beneficios tiene la practica de actividad fisica?

La practica regular de actividad fisica, no solo favorece controlar peso, sino que mejora la
condicion fisica (que es la capacidad para hacer un esfuerzo mantenido y un importante
marcador de salud), mejora la capacidad de los pulmones, regula los niveles de azucar y
grasas en la sangre, incrementa la fuerza muscular y de los huesos, mejora nuestras
defensas y ademas, disminuye el estrés, aumenta el nivel de felicidad y mejora jel

rendimiento académico!.

Y si fuera poco, si existe hipertension, disminuye Ia presion arterial.



La actividad fisica, |1a "pildora magica" para prevenir la
Hipertension (entre otras enfermedades)

Consejos para conseguir que se practique actividad fisica en mi familia

¢Como hago que mi hij@ practique una hora de actividad fisica moderada, tal como se
recomienda?. ;Cémo hacer que mi hij@ de dos afios esté al menos tres horas activo al dia?.
Aunque parezca casi imposible, se puede, y se debe hacer todo lo posible para que sea realizada.

Aqui le dejamos algunos consejos que le ayudaran para aumentar Ia salud de su familia.

-Si quiere que su hijo/a haga actividad, practique con él/ella. Sea EJEMPLO!

-Planifique los momentos para hacer actividad a lo largo de la semana: dia y hora. No
improvise.

-Felicite a su hijo/a cada vez que haga actividad fisica, y hagale ver lo bien que se siente tras
practicarla y lo mucho que progresa

-Nunca limite la actividad fisica como castigo o por sacar malas notas. La actividad fisica,
entre otros beneficios, mejora el rendimiento escolar

-Si su hijo/a tiene ansiedad o nerviosismo, practique con él/ella actividad fisica.

-El gran enemigo de la actividad fisica es el excesivo uso de pantallas. Si hay dificultades para
que su hijo/a la practique, mire la cantidad de horas que pasa delante de ellas y limitelo!

Sélo hace falta que usted, como responsable de Ia SALUD de sus hijo s/as,
lo ponga en practica.

Por favor, realice esta encuesta Quiere saber mas de como
ayudenos a mejorar el 3rea para padres mejorar la salud cardiovascular
de HyperchildNET. Le tomara 5 minutos de su hij@?. Visitenos en:
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