MANTENGASE
FiSICAMENTE ACTIVO

Mantenga a su familia en forma motivandolos

a estar fisicamente activos

Los beneficios de mantenerse fisicamente activo

Aunque la actividad fisica pudiera parecer
diferente para nifios y adultos, es igualmente
importante para ambos. Los adultos muchas
veces piensan que la actividad fisica es
hacer ejercicio en el gimnasio o levantar
pesas. Para los nifios, jugar de forma activa
como andar en bicicleta o jugar al aire libre
les ayuda a mantenerse saludables. Es
importante para usted y su familia encontrar
formas divertidas y agradables para .
mantenerse activo.

e Menos probabilidad de tener
sobrepeso

¢ Reduccion de riesgo de diabetes

¢ Niveles mas bajos de colesterol y
presién arterial

Beneficios Emocionales
® Mejora en la autoestima

indices méas bajos de depresion

Mejor calidad de suefio
Los nifos y los adultos se benefician de la

actividad fisica de muchas maneras: * Mejory més positiva actitud hacia la

o ) vida en general
Beneficios fisicos

*The Nemours Foundation. (2012). KidsHealth:
Raising a Fit Preschooler. Extraido de
kidshealth.org/parent/exercise.html

e Huesos y musculos mas fuertes

e Porcentaje menor de grasa corporal
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 Cémo mantener 2

|65 ninGs sanos en
casa y en la escuela

www.eathealthybeactive.net

Use esta actividad para
ayudar a su hijo a aprender

Juegos a pie

Lo que necesitara:

® Zapatos cémodos

Qué hacer:

e Salgan a caminar o vayan de excursion
en familia

* Realice juegos para ayudar a sus
nifos a divertirse en su caminata. Por
ejemplo:

Busqueda de Tesoro

— Al ir caminando, motive a sus ninos
a encontrar diferentes objetos. Por
ejemplo, algo que sea cuadrado, el
numero 4, o algo de color amarillo

Mezcla de Movimientos

— Durante el paseo varie sus
movimientos. Camine hacia atras,
salte, incorpore breves carreras o
camine a paso mas rapido o mas
lento

e Estos juegos son divertidos para sus
nifos y les ayudan a crecer fisica y
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