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JALISCO

PARA NUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA

EVALUACION TEMA 9

JUNIO 2016
ACTIVIDAD FiSICA

1.- i0ue es la actividad
fisica?

2.- {Ejemplos de actividad
fisica?

'®) Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,

!ﬂ Movimiento del cuerpo p;ara realizar cua[quier_"
actividad y que consume energia.

b) Carrera suave

¢) Tipo de actividad recomendada

a) Ir de compras

subir las escaleras
c) Sentarse a ver la televisién

3.- ¢Cudnto tiempo es
recomendable

minimo para
actividad fisico?

cQmo
hacer

a) 1vezcada 2 dias
' b) Por la noche
€ 30 min. Por dia

| 4.- iBeneficios que brinda
la actividad fisica?

| 8 Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los

a) Caminata

huesos, ayuda a controlar el peso
¢) Accidn motriz que ocasiona un gasto caldrico

5.- éQue
debemos considerar para

estrategias

empezar una rutina de
Actividad Fisica?

® Proponerse metas, escuche musica, haga actividad

con su familia
b) Hacer un dia siy un dia no actividad fisica
c) Bailar, hacer tareas domésticas.
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JALISCO

PARA NUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA

1.- ¢Qué es la actividad
fisica?

EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016
ACTIVIDAD FiSICA

gl Movimiento del cuerpo para realizar cualguier
actividad y que consume energia.

b) Carrerasuave
¢} Tipo de actividad recomendada

2 - ;Ejemplos de actividad

fisica?

3.- iCudnto tiempo es
recomendable Como
| minimo para hacer

actividad fisico?

Lol eln L'ggﬁgi' ol .

JALI

4.- i Beneficios gue brinda
la actividad fisica?

a) Ir de compras
<8 Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,

subir las escaleras
¢) Sentarse a ver la television

a) 1wvezcada 2 dias
b} Por la noche
Tl 30 min. Por dia

a) Caminata
) Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
huesos, ayuda a controlar el peso
c) Accion motriz que ocasiona un gasto caldrico

5-  ¢Que
debemos considerar para

estrategias

empezar una rutina de

Actividad Fisica?

& Proponerse metas, escuche mudsica, haga actividad
con su familia

b) Hacer un dia si y un dia no actividad fisica

¢} Bailar, hacer tareas domesticas.
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PARA MUESTRAS FAMILIAS

o

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA

EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016

1.- iQué es la actividad
fisica?

ACTIVIDAD FiSICA

e

@ Movimiento del cuerpe para realizar cualguier |

actividad y que consume energia.
' b) Carrera suave
i ¢} Tipo de actividad recomendada

2.- {Ejemplos de actividad
fisica?

| a) Irde EDI'I:IFIF.EIS

ﬁ Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,
subir las escaleras

¢} Sentarse a ver la televisidn

3.~ ¢Cudnto tiempo es
recomendable como
| minimo para hacer

| actividad fisico?

a) 1vezcada 2 dias
b} Por la noche
@ 30 min. Por dia

4.- iBeneficios que brinda
la actividad fisica?

a) Caminata

& Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
huesos, ayuda a controlar el peso

| €} Accion motriz que ocasiona un gasto caldrico

5.- éQue  estrategias
di&bemuﬁ considerar para
empezar una rutina de
Actividad Fisica?

JALISCO

’Q Proponerse metas, escuche musica, haga actividad
con su familia

b} Hacer un dia si y un dia no actividad fisica

c) Bailar, hacer tareas domesticas.
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JALISCO

© BIENESTAR.

FARA NUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA

EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016

ACTIVIDAD FiSICA

| 1.- i0Qué es la actividad

fisica?

l@ Movimiento del cuerpo para realizar cualquier
actividad y que consume energia.

b} Carrera suave

¢} Tipo de actividad recomendada

2 .- iEjemplos de actividad
fisica?

a) Ir de compras

i@} Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,
subir las escaleras

¢} Sentarse a ver la television

3.- iCuanto tiempo es
necomendable como

minimao para hacer

actividad fisico?

4.- iBeneficios que brinda
la actividad fisica?

a) 1wvezcada 2 dias
b) Por la noche
T} 30 min. Por dia

| a) Caminata _
' @ Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
: huesos, ayuda a controlar el peso

¢} Accién motriz que ocasiona un gasto caldrico

5.-  ¢Qué estrategias
debemos considerar para
empezar una rutina de
Actividad Fisica?

% Proponerse metas, escuche miusica, haga actividad
con su familia

b} Hacer un dia si y un dia no actividad fisica

¢) Bailar, hacer tareas domesticas.
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1F BIENESTAR

JALISCO

PARA MUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA

EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016
ACTIVIDAD FisSICA

1.- {Qué es la actividad
fisica?

2.- LEjemplos de actividad
fisica?

Q Movimiento del cuerpo para realizar cualqﬁier
actividad y que consume energia.

b) Carrera suave

c} Tipo de actividad recomendada

a) Irde compras

@ Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,
subir las escaleras

c) Sentarse a ver la television

| recomendable

3- ¢Cudnto tiempo es
como
minimo para hacer

actividad fisico?

a) 1vez cada 2 dias
b} Por la noche
6 30 min. Por dia

4|~ ¢ Beneficios que brinda
la actividad fisica?

a] Caminata

;‘ﬂ Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
huesos, ayuda a controlar el peso

c) Accion motriz que ocasiona un gasto calérico

empezar una

5-  éQué  estrategias
debemos considerar para
rutina de
Actividad Fisica?

ﬂ- Proponerse metas, escuche musica, haga actividad
con su familia
b) Hacer un dia si y un dia no actividad fisica

c) Bailar, hacer tareas dﬂmésticas_
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J1F BIENESTAR

JALISCO PARA NUESTRAS FAMILIAS

™

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA
EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016

| ACTIVIDAD FISICA
@ Movimiento del cuerpo para realizar cualguier

1.- iQué es la actividad

o actividad y que consume energia.
fisica?

b} Carrera suave
¢) Tipo de actividad recomendada

. 12 a) Ir de compras
.- {Ejemplos de actividad

i & Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,
ISICar

subir las escaleras
¢} Sentarse a ver la television

3.- ¢Cuanto tiempo es :
. ¢ | a) 1wvez cada 2 dias

recomendahble COMmo
b) Por la noche

minimo ara hacer !
4 ¢} 30 min. Por dia

actividad fisico?

: ; a) Caminata |
4.- i Beneficios que brinda _ :

' B Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
la actividad fisica?

' huesos, ayuda a controlar el peso

¢) Accion motriz que ocasiona un gasto caldrico

5-  £fQue estrategias

: @ Proponerse metas, escuche musica, haga actividad
debemnos considerar para

] con su familia
empezar una rutina de

b) Hacer un dia si v un dia no actividad fisica
Actividad Fisica? } ¥

¢} Bailar, hacer tareas domésticas.
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DIF BIENESTAR

JALISCO FPARA MUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA
EVALUACION TEMA S
JUNIO 2016

ACTIVIDAD FISICﬁ.
@& Movimiento del u:uerpu para realizar cualguier

{1- {Qué es la actividad
i fisica?

actividad y que consume energia.

b} Carrera suave
c) Tipo de actividad recomendada

1

‘.

a} Ir de compras

2.- ¢Ejemplos de actividad
e @ Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe, |

fisica?
- subir las escaleras
c) Sentarse a ver la televisién

3.- Ecﬁﬁﬁid-_'i-iem po  es
a) 1wvez cada 2 dias
recomendable COmo
minimo para hacer

actividad fisico?

b) Por la noche
'@ 30 min. Por dia

a) Caminata

4.- iBeneficios que brinda
' i # Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los

I3 actividad fisica?
f huesos, ayuda a controlar el peso

t) Accidn motriz que ntasmna un gasto calun:tn

i e e H LRI Py SR LN AT D

5-  ¢éQué  estrategias

: : - Proponerse metas, escuche musica, haga actividad
debemos considerar para * ; .

. . con su familia
empezar una rutina de

Attividad Ficica? b) Hacer un dia si y un dia-no actividad fisica
CLvida 1S51Car

c) Bailar, hacer tareas domesticas.
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JALISCO PARA MUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA
EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016

ACTIVIDAD FiSICA
@ Movimiento del cuerpe para realizar cualquier

1- {Qué es la actividad

. actividad y que consume energia.
fisica?

b) Carrera suave
c) Tipo de actividad recomendada

a) Ir de compras
& Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,
subir las escaleras

2.- éEjemplos de actividad |
fisica?

¢] Sentarse a ver la television

3.- {Cuanto tiempo es
¢ 3 | a) 1vez cada 2 dias

b} Por la noche
£ 30 min. Por dia

recomendable como
minimo para hacer
actividad fisico?

a} Caminata
& Mejora la autoestima, ayuda a formar y mantener los
huesos, ayuda a controlar el peso

4. ¢ Beneficios que brinda
lal actividad fisica?

) Accion motriz que ocasiona un gasto caldrico

3.+ {Qué  estrategias | . o

] & Proponerse metas, escuche musica, haga actividad
debemos considerar para | T
con su familia

empezar una rutina de i . . L
b) Hacer un dia si y un dia no actividad fisica

Actividad Fisica?

i c) Bailar, hacer tareas domésticas.
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DIF BIENESTAR

J,ﬁ,LIECG PARA NUESTRAS FAMILIAS

PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA
EVALUACION TEMA 9
JUNIO 2016

= il i it e L

|| ACTIVIDAD FiSICA I
@ Movimiento del cuerpo para realizar cualquier
actividad y que consume energia.

1.- iQué es la actividad

fisica?
' b} Carrera suave

c] Tipo dE al:tmdad recumendada
a) Ir de cnmpras
Lj' Caminar, hacer el jardin, mover el carro del bebe,

subir las escaleras

2.- {Ejemplos de actividad
fisica?

c} Sentarse a ver la television

3.- iCuanto tiempo es

F® i a) 1vez cada 2 dias
recomendable como
b) Por la noche

minimo ara hacer
' i 30 min. Por dia

actividad fisico? e

: i a) Caminata

i eBenescion Que- byina @ Mejora la autoesti da a formar y mantener los
ejora la autoestima, ayuda a for

la actividad fisica? l 4 !

huesos, ayuda a controlar el peso

l:} Accién motriz que ocasiona un gasto calérico

5L iQué estrate ras - -
. - Pmpunerse metas, escuche musica, haga actividad
debemos considerar para |* £E:
con su familia

empezar una rutina de |

Actividad Fisica? | b) Hacer un dia si y un dia no actividad fisica
LTivida isicar

¢} Bailar, hacer tareas domeésticas.
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