
Tu cuerpo fue diseñado para hacer ejercicio: correr, saltar, moverse y estirarse. Tu cuerpo 

necesita el movimiento y aire fresco que recibe cuando estás al aire libre. Si pasas demasiado 

tiempo en casa viendo la televisión, jugando en el computador o leyendo, y no dedicas 

tiempo a hacer ejercicio, tu cuerpo no estará tan saludable ni fuerte como debería.

EJERCICIO = BUENA SALUD



Hacer ejercicio 

es una forma de 

cuidar bien tu 

cuerpo. ¡Y también 

puede ser muy 

divertido! Puedes 

jugar con tus 

amigos en el 

parque, patinar, 

practicar un 

deporte, brincar 

en un trampolín, 

nadar, montar en 

bicicleta, sacar a 

pasear al perro, 

e incluso ayudar 

a arreglar el 

jardín. Lo más 

importante es 

tomar aire fresco 

y moverse. Haz 

que tus músculos 

trabajen, que tu 

corazón bombee la 

sangre y diviértete 

mientras lo haces.
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Además de volverte 

más fuerte, tu mente 

estará más alerta, 

tendrás más energía 

y dormirás mejor 

por la noche. El 

ejercicio ayuda 

a que el cuerpo 

funcione mejor. 

¡Y te lo pasarás 

en grande!

http://www.mywonderstudio.com

