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REGISTRO DE PASOS EN EL PODOMETRO PARA NINOS Y
ADOLESCENTES DE 5 A 17 ANOS

Fecha de inicio

Fecha en que se terminé

Instrucciones: Registre el nimero de pasos y el tiempo que camina diariamente. Al final de cada semana, sume el
total de minutos y pasos que camind y compare los totales con otras semanas.

La Guia de Actividad Fisica para nifios y adolescentes (5 a 17 afios) recomienda 300 minutos por semana (o
60 minutos diarios, cinco dias a la semana) de actividad fisica y vigorosa y debe incluir actividades de

fortalecimiento 6seo ymuscular dos o més dias a la semana.

Se recomienda un minimo de 10,000 pasos al dia para una buena salud. Aproximadamente 2,000 pasos = 1700

mts. aprox.
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CalFresh Healthy Living de California, con fondos del Programa de Asistencia para Nutricién Suplemental (SNAP) del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA), produjo este material. Estas instituciones son proveedores y empleadores que ofrecen oportunidades equitativas. Para obtener informacién nutricional importante,
visite CalFresh Healthy Living website.

U.S. Health and Human Services: CDC PA Guidelines for Americans: https:/health.gov/paguidelines/
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