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Actividad fisica durante
COVID-19

* Limitaciones debidas al distanciamiento

social pueden afectar el tipo de actividad
fisica

* Fortalece el sistema inmunologico

« Efectiva para prevenir y tratar REEP NEBRASKR HERLTHY

enfermedades
« Falta de actividad aumenta sintomas de
ansiedad y depresion
* Reduce sentimientos negativos de
aislamiento

Douglas County Health Department
Nebraska Medicine




Dificultades para la
actividad fisica

Ordenes de quedarse en casa
Centros comunitarios estan cerrados
Uso limitado de parques

* No se permite el uso de juegos
Ligas deportivas suspendidas

* Deportes sin contacto pueden
resumir practicando

Douglas County Health Department




Recomendaciones
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Opciones para mantenerse
activo

ldeas familiares

« Caminar o correr por el
vecindario

e Jugar “yo veo”
» Llevar el perro
* Andar en bicicleta

* Visitar senderos
diferentes en Omaha

Get Healthy Utah
Visit Omaha




Opciones para mantenerse
activo

ldeas para ninos

e Carrera de obstaculos
e Jugar al escondite

* Tiza de acera ‘
- Rayuela |

e Hula hula

e Saltar la cuerda nn-ﬂ - ' @

Douglas County Health Department
Exercise is Medicine
Active Healthy Kids




* Ejercicios simples para los musculos
* Lagartijas

Opciones dentro de casa
* Ejercicios con una silla
 Bandas de resistencia R ?

« Abdominales
 Pausas activas durante el dia :
e Comercialesde TV )
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e Subir y bajar escaleras
Fundacidn Espaiiola del Corazon




Opciones dentro de casa
para ninos

* Deportes en Wi

o Bailar

* No dejar el globo caer al piso
 Hula Hoop/Saltar la cuerda

University of Utah Health Care \\
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Informacion para prevenir
el COVID-19

Limitar las actividades fuera de la casa
Uso de mascarillas H
Distanciamiento fisico L
Buenos habitos de higiene E
e Lavar sus manos ‘
e Evite tocar la cara
* Cubrase cuando estornude o toesa en el angulo del codo

Coronavirus.dc.gov
Centers for Disease Control
Nebraska Medicine




Para mas informacion:

UNMC Colegio de Salud Publica

Centro para Reducir las Disparidades en Salud
(402) 559-3670 / (402) 552-6819

diana.molina@unmc.edu
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