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Hola, soy Carmen,
tengo 7 anos.
Quiero compartir
un dia de mi vida

- con vosotros.

Os voy a contar como
mi familia intenta
ayudarme a que crezca
con mucha salud.




- Mama, hoy vamos a hacer una actividad en movimiento en
la clase de matematicas.

Me -i1Qué interesante suena eso! - responde mama- En mi época
despierto a no haciamos esas cosas.
las 8:00.
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Asi me da tiempo de
desayunar y asearme.




Me desplazo al cole en bici junto a mis
padres y mi hermano. Me encanta hacer
este trayecto.

- Papa, tenemos que ajustar el sillin de la
bici, que he crecido y esta bajo.

- Vale. jAprovecharemos para revisar la
bici!- dice papa.




Hoy, en clase de
matematicas, la sefio
Laura nos ha propuesto
un juego en el que
tenemos que buscar en
el patio diferentes
rectas sobre el plano,
teniendo que movernos
por todo el patio para
encontrarlas.

iDebéis buscar por el patio y registrar en el cuaderno las lineas
paralelas, perpendiculares y oblicuas!- explica la sefio Laura
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- Profe Toné, ;puede Toné es el profesor de

dejarme un bal6n de Educacién Fisica y siempre nos
voleibol?- pregunta Carmen. ayuda a que tengamos recreos
- Claro, aqui tienes. activos y divertidos.

i Si necesitais ayuda, me
avisais!- dice el profe Toné.
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Regreso a casa
caminando junto
a mi abuelo José
y mi hermano.

Mi abuelo me
anima a ver si soy
capaz de saltar
por encima de los
charcos del
parque sin
pisarlos.

- jAbuelo, me voy
a adelantar un
poco para saltar
ese charco! - dice
Carmen



Después de comer, descanso un poco viendo,
junto a mis padres, una serie de dibujos que
hablan sobre el cuerpo humano.
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20 minutos después, al
finalizar la serie, apago la
| television y leo un capitulo
-5 de un libro que me he

' traido de la biblioteca del
colegio.




“saluda Carmen.
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i Por fin ha llegado uno de los momentos mas divertidos! . ._Mli estOY_dOS horas
Voy con mis padres y hermano al parque.Me tiro por el . Juga_mdo SIn parar con
tobogan, patino, corro..... varios amigos y amigas.



iHoy ha sido un dia
muy divertido en el
que he estado en
movimiento mucho
tiempo!

Tras una cena saludable y una ducha, voy a descansar
durante las siguientes 11 horas. El profe Toné dice
que es lo mas recomendable para mi edad.
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Las "OTRAS
OTRAS ACTIVIDADES" son

ACTIVIDADES

SUENO 45%

todo el tiempo de
tu dia distinto a
dormir o hacer
actividad fisica
intensa. Lo ideal es
que seas una
PERSONA ACTIVA
en estos momentos:
- Ve caminando al
cole.

- Ayuda en casa.

- Participa en
clases con
movimiento.

- Evita estar
sentado mucho
tiempo.

Actividades sedentarias Actividad fisica

en el tiempo libre(5%)  moderada-intensa (5%)

Ha sido un intenso dia, en el que he podido realizar mucha actividad
fisica, poca actividad sedentaria y suficiente suefio, para seguir
creciendo con salud. Y tu, ;te animas a sequir mi rutina con estos

habitos saludables?
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