
Pirámide de Actividad 
Física para Niños 

Pequeños

Jugar Afuera 
Caminar con la Familia 

Ayudar con el Aseo  
de la Casa 

Trabajar en el Jardín con un 
Adulto 

 Pasear en tu 
Bicicleta 
Correr 

Saltar Cuerda 
Jugar Futbol 

Columpiar 
Volteretas 
Resbalar 

Nadar

Mirar  
TV & Videos 
Jugar Juegos 

de Video y 
Computadora

Subir por los Escalones en 
Vez del Elevador 

Llevar a el Perro por una 
Caminata 

Recoger los Juguetes

Jugar con la Pelota 
Bailar 

Saltar, Brincar  


