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Hidratando al Mundo desde 1886

UNA VIDA ACTIVA'Y SALUDABLE

El estilo de vida moderno y las largas horas de
trabajo o de estudio reducen las oportunidades para
mantenernos fisicamente activos e inducen a
llevar un estilo de vida sedentario. Hoy en diq, la
constante y creciente presencia de atractivas
actividades de ocio de caracter sedentario, que son
divertidas para todas las edades, representan un
incentivo afadido para mantenernos inactivos.

Por todo ello, conseguir llevar un estilo de vida
saludable, que incluya actividad fisica y ejercicio
como habito cotidiano (en el trabajo, en el colegio
y después del colegio, durante el tiempo libre o en
el hogar), constituye todo un reto.

Estar fisicamente activo y practicar algin deporte
supone mucho més que la mera quema de calorias:
ayuda a mejorar y mantener un estado fisico
saludable y contribuye al bienestar psicoldgico; y,
a la larga, estimula nuestro metabolismo de modo
que resulta mas facil mantener un peso sano.

Mantenerse en forma y activo, cuando se combina
con una dieta adecuada, moderada y equilibrada,
puede ayudar a reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2,
ademas de muchos ofros problemas relacionados
con la salud. Ser fisicamente activo puede ayudar
a mantener la salud de los huesos y la flexibilidad
de las articulaciones, y favorece una buena salud
mental.

Para mejorar el estado fisico, se necesita incrementar
el ritmo respiratorio y cardiaco mientras se realizan
actividades deportivas como correr, saltar o participar
en juegos activos.

Recuerda que cuanto mas te muevas, mads calorias
guemas. La tabla siguiente te ayudard a calcularlas.
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TABLA DEL GASTO CALORICO

1
1
1
1
Actividad | Gasto energético kcal/hora para una persona de 75 kg (125 libras)

1
LIGERA 1
1

Dormir o estar tumbado | 80

Estar sentado : 100

Planchar 1 140

Limpiar y quitar el polvo : 160
1
1
MODERADA 1
1

Pasar la aspiradora 210

Recorrer el campo de golf llevando los palos 88 280

Caminar a paso ligero (6 km/h)

290

Nador hacer lorgos) - S88388888808888888828888888288880422888882828888888888888228388 326

Bailadr Soteotttttottttttttttttttttttttttttttttotttttsds
Cortar el césped

ceoslstes 330

$33322223222233323333332222222222 350

Montar en bicceta 16-19 km/h) - $388888880088800888008880088eessisessseessseesssssessssessssssssssss 50

VIGOROSA

Aerébic PELIL PP LI 2422404224404 2 2242242020022 4 9244040020400 40094+ 480

JUgorqITeniS LR R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R E R 500

Nadior esio fbre 500
Monforenbicidefo(>'|6km/h, DR R R R R R R R N R IR E R 590
Jugor0|f01bo| B R R R R R R R S i EEEIEIEII ™™™ 610

Correr(>'|'|km/h] PLEE PP 2004000000400 0040000004002 00 0220999209409 999 9242229114499 999992 4224299999904+ 700

1. U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. The Report of the Dietary Guidelines Advisory Committee on Dietary Guidelines for Americans, 2005
2. Ainsworth BE et al. 2000 Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities 2000 Sep;32(9 Suppl):S498-504
3. Textbook: Exercise Physiology: Energy, Nutrition, and Human Performance by William D. McArdle, Frank I. Katch, and Victor L. Katch (2001)
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PIENSA EN POSITIVO Y VIVE
ACTIVAMENTE, SIEMPRE

El cuerpo humano estd disefiado para moverse. La actividad fisica
habitual es importante para el bienestar fisico y mental. Una persona
activa se sentird generalmente mejor y mas sana.

Coca-Cola esta firmemente comprometida a desempefar un papel
activo en la sociedad, promocionando una dieta adecuada, moderada
y equilibrada y combatiendo la inactividad fisica con el fin de mejorar
el bienestar y la calidad de vida de las personas de todas las edades,
en cualquier lugar.

Nuestra aspiracion es promover una filosofia de vida en la sociedad
basada en un “estilo de vida activo y saludable”: no se trata sélo de
estar fisicamente activo y hacer ejercicio o deporte en determinadas
ocasiones, sino de aprovechar todas las oportunidades a lo largo del
dia para estar mas activo fisicamente, tanto en el trabajo como en
los momentos de ocio.

Esta es la razén por la cual promovemos eventos para realizar
actividades fisicas y ejercicios que sean prdcticos, redlistas, divertidos
y atractivos. Estas actividades ayudan a mantenernos activos cada dia.

Imagina un mundo en movimiento.
Activa tu vida.

Por una generacion en forma.

Una vida activa es esencial para lograr un
bienestar fisico y mental. La Compaiia
Coca-Cola organiza multitud de actividades
destinadas a ofrecer oportunidades
agradables para que las personas y sus
familias participen en eventos colectivos de
actividad fisica y deporte.

Por ejemplo, podemos mencionar la Copa
Coca-Cola, una actividad de formacion y
promocion de la actividad fisica para
adolescentes. Todos los eventos de promocion
de la actividad fisica que organiza Coca-Cola,
llegan a millones de individuos cada afo.

¢Y 10? ¢Estas preparado para llevar
una vida mas activa? jActiva tu vida!

= J/t; C2lly Company
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IDEAS PARA EL

Bdjate del autobUs una parada antes de llegar al punto de destino
y camina.

Aparca un poco mas lejos de la entrada.

Si tu ciudad esté@ adaptada, muévete en bici.

Utiliza las escaleras en vez del ascensor.

Levantate t0 a por el café, no hagas que te lo traigan.

Utiliza una pelota antiestrés para mover las manos.

Cambia de postura cada 20 minutos.

Mantén las reuniones con tus colegas de pie.

Levantate y camina mientras hablas por teléfono. Cuando tengas
reuniones con uno o dos colegas, “hablad caminando”.

Manda menos e-mails y visita mas la mesa de tus compaiieros.
Da un paseo con tus compaieros durante la hora del almuerzo.
Camina hasta el restaurante més cercano y mantente activo a
mediodia.

Estira las piernas, haz rotaciones con los tobillos y contrae y estira
los pies mientras estds sentado.

Haz ejercicios con los hombros y el cuello cuando estés delante del
ordenador.
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Estar en el trabajo no
es una excusa para
no hacer ejercicio.

Para tu espalda, mueve la columna hacia delante, hacia detras y
a los lados.

Levanta las rodillas cuando estés sentado.

Apoya los antebrazos sobre la mesa y eleva tu cuerpo sin llegar
a levantarte.

Relaja los ojos mirando primero a un objeto cercano y después a
uno distante. Repite 5 veces la operacion.

Contrae el abdomen durante unos segundos de vez en cuando; fe
ayudard a mantener una mejor postura.

Cambia la posicién y la carga de tus pies si frabajas de pie.
Camina por la oficina o el pasillo mientras se descarga un fichero
grande.

Ordena los archivos y los estantes de tu despacho una vez al
frimestre.

Distribuye tu espacio de trabajo de forma que tengas mas libertad
de movimiento.

Organiza un torneo deportivo interno por Navidad.

Crea un grupo con compaieros para practicar algin deporte.
Forma un equipo de actividades de tiempo libre con tus compafieros
de trabaijo.

LUGAR DE TRABAJO

IDEAS PARA Y
DESPUES DEL
COLEGIO

27. Muévete sobre patines.

28. Veen bici.

29. Juega al escondite por el colegio.

30. Usa las escaleras.

31.  Mantén tu espalda recta cuando estés sentado.

32. Entre clase y clase, mueve tus brazos, tu cuello y tu columna.
33. Juega a la petanca.

34. Aprovecha el recreo para moverte.

35. Salta ala comba.

36. Haz carreras de relevos con tus companeros.

37. Juega ala pelota.

38. Compite con tus compaferos a ver quién salta mas lejos.
39. Juega en el patio de recreo.

40. Esfuérzate en la clase de Educacion Fisica.

41.  Juega con tus companeros a “rescate”.

42. Reta atus amigos a hacer carreras.

43. Trata de hacer ejercicios de estiramiento cada dia.

44, Juega con tus companeros a “piedra-papel-tijera” en el patio.

45, Participa en el deporte escolar.
46. Juega al frisbee.
47. Promueve torneos entre profesores y alumnos.

Tus amigos seran tus
mejores companeros
en el deporte.

48. Juega con tus companeros a saltar al potro.

49. Inscribete en una actividad fisica extraescolar.

50. Organiza competiciones entre padres, profesores y alumnos.
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IDEAS PARA TU
TIEMPO LIBRE

Da un paseo en patines.

Corre por el parque.

Pasa el dia en el campo con tu familia.

Da un paseo con tus abuelos.

Sal con tus hijos a dar una vuelta en bici.

ApUntate a clases de baile.

Ensefa a tus hijos juegos tradicionales, a los que 10 solias jugar,

y juega con ellos.

El ejercicio puede ser

muy divertido.
Ve a comprar el pan o el periddico caminando.

. -
iDisfrutalo!

Camina hasta el supermercado varias veces a la semana.

Ve a dar paseos por la ciudad y trata de conocer sus calles y su

historia.

Camina en lugar de coger el coche.

Desplazate en monopatin.

Saca a pasear al perro.

Usa los parques infantiles y los parques para adultos.

Organiza un viaje de aventura.

Frecuenta instalaciones deportivas.

Ve a museos, al zoo, al jardin botanico, etfc.

ApUntate a un deporte, créa habito.

Ve a dar un paseo por el campo.

Busca una piscina piblica y haz actividades acudticas.

Baila al ritmo de tus canciones favoritas cuando salgas de fiesta.
Anade mUsica a cualquier actividad fisica que realices.

Juega al paddle, al tenis, al badminton, al tenis de playa o a
cualquier ofro deporte de raqueta.

Construye castillos de arena.

Cuando visites otra ciudad, desplazate a pie.
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IDEAS EN
CASA

Si fienes piscina comunitaria, haz unos largos o bucea.

Lava a tu mascota.

Planta un pequefio huerto.

Dedica menos de 2 horas al dia a la television y/o los videojuegos.
Haz estiramientos antes y después de dormir.

Dedica tiempo a cuidar las plantas, haz un poco de jardineria.
Convierte las tareas domésticas en divertidas.

Sube y baja las escaleras.

Trata de que tus juegos sean activos.

Esconde cosas y juega a “descubrir el tesoro” con tus hijos.
Pedalea en una bicicleta estatica mientras lees un libro.

Ordena tu armario o ese viejo badl.

Pon masica, canta y baila.

Levantate una hora antes para hacer ejercicio fisico en casa o sal
a correr.

Haz abdominales.

Olvida el mando a distancia y levantate para cambiar los canales.
Haz ejercicios de flexibilidad.

Da un paseo después del almuerzo o la cena.

Juega con tus hijos al escondite en casa.

Ordena el trastero o el garaje.

Consigue una pelota de Pilates y haz ejercicios con ella.

Queda con tus vecinos para dar paseos o para jugar en el parque.
Cambia la decoracion de tu casa.

Pinta t0 mismo las paredes o las puertas de casa.

Si tienes espacio, crea tu propio gimnasio.

No olvides beber
regularmente.
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