Consejos Saludables
pare g Juegoe Activo
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Los nifios activos son menos propensos al sobrepeso.

Mantener a su hijo activo ahora ayuda a reducir la posibilidad de contraer enfermedades cronicas como diabetes tipo 2.

[0 Las actividades, como correr o saltar la cuerda, ayudan a su hijo a aprender habilidades de movimiento para desarrollar

musculos y huesos fuertes.

' El juego activo también puede ayudar al desarrollo mental. Jugar simulando les permite a los nifios ser creativos.
I Es mas probable que los nifios activos sean felices y se sientan bien con ellos mismos. Los nifios se sienten orgullosos
después de aprender como rebotar una pelota o andar en bicicleta.

Anime a su hijo a jugar activamente varias veces al dia. El juego activo

para nifios puede realizarse en periodos cortos de tiempo y puede guiarlo

usted o su hijo. El juego activo puede incluir jugar en el parque de juegos,

jugar a corretearse con amigos, o lanzar una pelota.
Mi hijo juega afuera varias veces al dia o adentro donde puede moverse. Si No
Me aseguro de que mi hijo vea la TV o use la computadora menos de dos horas diarias. Si No
Me aseguro de que mi hijo se mueva activamente por lo menos 60 minutos al dia. Si No
Cuando juega activamente, mi hijo respira rapidamente o suda. Si No

Si por lo general responde que si a estas preguntas, es probable que su hijo tenga suficiente juego activo.
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B Haga el juego activo divertido para toda la familia. Permita a su hijo planear la diversion.

I Enféquese en la diversiéon, no en el desempeno. A todos los nifios les gusta jugar. Ganaran al moverse,
divertirse, y estar activos diariamente.

I Ponga limites al tiempo frente a la TV o la computadora. Limite el tiempo frente a la TV a menos de 2 horas
diarias, como aconsejan muchos médicos. Procure leer en momentos de inactividad en lugar de ver television.

I sea activo usted mismo. Los padres activos tienden a criar hijos activos. Usted tiene
influencia en el comportamiento, actitud y habitos futuros de su hijo. Sea mas activo y
limite su propio tiempo de ver television. Ponga el ejemplo usando equipo de seguridad,
como cascos de bicicleta.

Alos . pueden correr, caminar, correr al galope, saltar y
nadar con ayuda de un adulto.

A los , pueden dar brincos, escalar, andar en triciclo o
bicicleta con rueditas de entrenamiento y casco de proteccion, y
atrapar, lanzar, rebotar y patear una pelota.

Alos , pueden brincar, nadar y completar una pista de obstaculos.

Juegos bajo techo Outdoor play

Actuar una historia Caminar con la familia

Encender la musica y bailar despues de cenar

Caminar dentro de un centro comercial Jugar atrapadas

Juegos tales como la gallinita ciega, Hacer caminata en la naturaleza
escondidas, “sigue al lider,” Simon dice Juegos en el patio o parque
Ideas de su familia: Patear un balon

Ideas de su familia:

Para recibir mas consejos acerca de
estos y otros temas, visite:




