
Salud y bienestar físicos 

 

Se ha comprobado que ser 

físicamente activo tiene 

varios beneficios para la 

salud mental, emocional, y 

física. Puede ayudar a 

mantener un peso 

saludable, reducir el 

riesgo de la diabetes tipo 2 

y las enfermedades del 

corazón, fortalecer los 

músculos, y mejorar el 

bienestar general. 

Ser activo físicamente, 

especialmente afuera, puede 

darle a las personas una actividad positiva que eleva su mente y espíritu. Es una buena manera 

para que las familias puedan unirse. 

 Aquí algunas actividades que puede hacer con la familia:  

> Salir a caminar   > Ir a un centro recreativo  > Ir al parque  > Hacer una caminata en la 

naturaleza   

¡La palabra clave es VAYA, salga y VAYA! 

 

Dormir 

¡Es importante que la persona promedio obtenga 8 horas de sueño cada noche! ¡Esto ayuda con 

la memoria, el aprendizaje, el metabolismo, el estado de ánimo, la salud del corazón, y 

mucho más! Establezca una rutina antes de acostarse para asegurar un sueño adecuado.  


