ANTONIO I
+ VALBUENA

CON LEON/ EN DESEOS VOLAR

Junta de YAV
Castilla y Leon
Consejeria de Educacion PROGRAMA CENTRO DE VIDA SALUDABLE Colegio Publico Bilingiie

TABLA CONTROL FAMILIAS PROYECTO VIDA SALUDABLE

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO TOTAL
7 11412128 | 7 14|21 |28 4 |11 1825 | 2 | 9 16|23 |30 | 6 |13 |20 ITEMS

PROPOSITOS Y COMPROMISOS

ALIMENTACION

Comi 5 piezas de fruta al dia

Segui dieta saludable (cena ligera)

Bebi mas agua diariamente

ACTIVIDAD FISICA

Realicé 3 dias a la semana actividad
fisica (Programa EF Muévete conmigo)

Acudi al trabajo o colegio andando

HIGIENE

Realicé el aseo antes y después de las
comidas y después de actividad fisica

SUENO

Me acosté los dias laborales a la misma
hora para dormir al menos 7 horas

HABITOS POCO SALUDABLES
(Elegir 2 compromisos a realizar)

Eliminé de la dieta las bebidas
alcohdlicas y azucaradas

Dejé de fumar

Eliminé dulces de la dieta

Disminui uso de dispositivos electronicos

INDICE DE MASA CORPORAL

Indicar los kilos que te comprometes a
perder, ganar o mantener hasta el 20 de junio

y calcula IMC para seguimiento I:I

PARTICIPANTE FAMILIA:

PUNTUACION TOTAL

EVALUACION — VALORACION: igual que ficha del alumnado. OBJETIVO: Conseguir un sobresaliente.

C/ Cea, s/n - 24010 - Le6n Tfno. 987 23 80 27 - Tfno y Fax: 987 22 28 67
http://ceipantoniovalbuena.centros.educa.jcyl.es - Correo-e: 24016274@educa.jcyl.es
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INDICE DE MASA CORPORAL FAMILIAS - PROFESORADO

Para calcular el indice de masa corporal has de realizar una sencilla operacion:

IMC=

), LO QUE ES IGUAL, PIVIPIR TU PESO ENTRE L0 QUE
RESULTA DE MULTIFLICAR TU ALTURA POR T ALTUR

IMC=

TURA POR T

PESO

ALTURA’

PESO

4

—
ALTURA x ALTURA

Segun los valores que obtengas, puedes clasificarte segun la siguiente tabla en:

INDICE MASA CORPORAL CLASIFICACION
<16.00 Infrapeso: Delgadez Severa
16.00 - 16.99 Infrapeso: Delgadez moderada
17.00 - 18.49 Infrapeso: Delgadez aceptable
18.50 - 24.99 Peso Normal
25.00 - 29.99 Sobrepeso
30.00 - 34.99 Obeso: Tipo Il
35.00 - 40.00 Obeso: Tipo Il
>40.00 Obeso: Tipo Il

PROGRAMA CENTRO DE VIDA SALUDABLE

Si te animas a patrticipar en el programa del colegio podras mejorar tu indice de méas corporal
poco a poco y mejorar tu salud y la de toda la familia. Desde el colegio te enviaremos estrategias
motivacionales para conseguirlo poco a poco.

TABLA CONTROL INDICE DE MASA CORPORAL PARA LA FAMILIA:

PARTICIPANTE:

07/02/2019 | 07/03/2019

04/04/2019

02/05/2019

06/06/2019

20/06/2019

TALLA

PESO

l.M.C.

PARTICIPANTE:

07/02/2019 | 07/03/2019

04/04/2019

02/05/2019

06/06/2019

20/06/2019

TALLA

PESO

|.M.C.

PARTICIPANTE:

07/02/2019 | 07/03/2019

04/04/2019

02/05/2019

06/06/2019

20/06/2019

TALLA

PESO

|.M.C.

PARTICIPANTE:

07/02/2019 | 07/03/2019

04/04/2019

02/05/2019

06/06/2019

20/06/2019

TALLA

PESO

l.M.C.
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