Hoja informativa para

CRECIMIENTO SALU

5 frutas y vegetales como minimo ¢ 2 horas o menos frente a una pantalla e 1 hora de actividad fisica e Practicamente ninguna behida azucarada

;Lo sahia?
>
Cuando se realiza actividad fisica, se utiliza energia para mover el cuerpo.
O

La préctica diaria de ejercicios fisicos durante una hora ayuda a tener un cuerpo sano y fuerte.

El inglés tiene mas de 10,000 palabras para describir las actividades fisicas.

Asegurese de que su hijo realice una hora diaria de actividad fisica
como minimo

Por actividad fisica se entiende cualquier movimiento corporal en el que se emplee energia. ¢Sabe lo que eso
significa para usted y su familia? jLas opciones para incorporar los ejercicios fisicos en su rutina diaria son
innumerables!

La actividad fisica y su familia

La mayoria de los nifios y adultos no se “mueven lo suficiente”, pero la actividad fisica es algo que tanto usted
como su familia pueden disfrutar en forma individual o conjunta. Se recomienda que los nifios hagan 60 minutos
diarios de actividad fisica. Para los adultos se recomiendan 30 minutos diarios.

La actividad fisica diaria...

mejora la salud del corazon,

aumenta la capacidad de aprendizaje,

ayuda a controlar el peso y prevenir las enfermedades crénicas,
desarrolla y mantiene sanos los huesos, musculos y articulaciones,
estimula nuestra energia y promueve el suefio profundo,

disminuye la sensacion de estrés y ansiedad,

refuerza la autoestima y los sentimientos de felicidad.

Ademas de mejorar su salud, el ejercicio ayuda a que los nifios desarrollen
habilidades como...

B fijacion y cumplimiento de metas,

B socializacion,

B liderazgo,

B trabajo en equipo.

¢Le suena familiar? Seguramente desea todas estas cosas y mas para sus hijos.
¢Esta preparado para ayudarlos a mantenerse saludables?
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Use HealthyQuest Delaware para encontrar mas actividades fisicas

Recurra a HealthyQuest Delaware, una herramienta de busqueda en linea, para encontrar
todo tipo de actividades para sus hijos que se lleven a cabo cerca de su casa o escuela.
Ingrese en http://healthyquest.nemours.org
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' Consejos para poner a su familia en movimiento
I B Realicen actividades en grupo. Utilice la actividad fisica como un momento de unién familiar. Hable con
: sus hijos mientras pasea al perro o juega al baloncesto.
I ncorpore el ejercicio en las actividades que hace habitualmente. Estacione un poco mas lejos cuando
B Incorp lej 1 tividades que hace habitualmente. Est p lej d
: vaya de compras. Camine hasta el buzon para recoger la correspondencia en lugar de manejar. Tome las
! escaleras en vez del ascensor.
iHagalo divertido! Cuando la actividad fisica es agradable, jtanto usted como sus hijos A

: B ;Hégalo divertido! Cuando la actividad f gradable, jtanto usted hij UERRAN
1 hacerla!
1

rganice un grupo de padres en su barrio que acompaiien a los nifios hasta la escuela, a fin de que tengan
: B Org grupo de pad b q p 1 hasta | la, a fin de que teng
! la oportunidad de hacer ejercicio de un modo seguro, supervisado y en compaiiia.
: B Prepare un lugar seguro dentro de la casa donde pueda hacer juegos activos sin problemas y, de este
! modo, jel mal tiempo no serd una excusa para quedarse quietos!

usque la opcién adecuada para sus hijos y familia. Averigiie cuales son los deportes o actividades que sus
: B Busque la op decuada p hijos y familia. Averig | los deport tividades q
! hijos disfrutan e inscribalos en equipos o clases locales en los que puedan participar.
: B Deje los articulos para deportes en el badl, jasi estardn listos para jugar en cualquier momento y lugar!
1 . .o B .
I B Piense en movimiento. Camine mientras deletrea palabras o repasa para un examen.
1

onvierta las metas de actividad fisica en un desafio familiar. En una tabla, anote los minutos que destina
:IC ta las metas de actividad f desafio familiar. E tabl te | tos que dest
I a la actividad fisica y péguela en la heladera.
1
! B Aproveche las oportunidades de recreacion y los parques que su ciudad le brinda. Muchas dreas
i patrocinan maratones no competitivos, excursiones, caminatas y ligas deportivas.
1
! B Involucre a su familia en los quehaceres cotidianos o en las actividades de servicio comunitario que
" disfruten y los mantengan activos.
1
! B Elija regalos disefiados para hacer deportes: zapatillas deportivas, pelotas, bates, patinetas.
: B Fije un horario diario para hacer actividad fisica; por ejemplo, una hora después de la escuela para jugar
1 béisbol en el jardin de la casa o una caminata en familia después de la cena.
1
: B Planifique actividades divertidas en familia para los fines de semana. Proponga una excursion, jugar con el
1 frisbee en el parque, visitar el zooldgico o zambullirse en la piscina local.
1
1
AY

Como puede ver, la actividad fisica no significa inicamente correr en una trotadora... puede formar parte de todo lo
que hace. {Ponga a su familia en movimiento!
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