Para ser més activo,
aproveche cualquier
oportunidad para
moverse...

* dé paseos con sus nifios.

haga que los nifios ayuden arastrillar hojas secas o
mover nieve con unapaa

juegue activamente con sus nifos:
vayaen unacaminatapor lanaturalezaojuegueala
pelota.

investigue programas de actividad fisicaen su
vecindario o centros comunitariosy anime a su nifio a
participar enellos

haga arreglos para que su nifio camine
ovayaenbhicicletaalaescuela. Sila
seguridad es un problema, juntese con
otros padres y tome turnos
caminando o andando en bicicletaa
la escuela con un grupo de nifios.

Esta informacién es publicada por |a Extensién Cooperativa de la Universidad de
Wisconsin en cooperacién con el USDA y los condados de Wisconsin.La Extension de
la Universidad de Wisconsin provee oportunidadesiguales en el empleo y el
programeando incluyendo el Titulo IX y los requisitos del ADA. 2002.

iHagamosguenuestros
ninosse muevan!

L as actividades fisicas pueden ser divertidasy
lesayudan alos nifos a:

» desarrollar huesos y muscul os sanos

e mgjorar sufuerzay condicion fisica

* sentirse bien consigo mismos
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Incluya

actividad fisca
en lavidadiaria de su nifo:;

* |os nifios necesitan por 1o menos 60 minutos de
actividad fisicaal dia. Se puede hacer toda de una vez
0 en varios periodos cortos durante € dia.

* sea un modelo para sus nifios haciendo gjercicio usted
mismo.

e animeasu nifo a hacer actividad fisicaen laescuela
jugando alapega (a pillarse) y saltando cuerda, o
tomando parte en clases y programas de educacion
fisica.

* anime asu hifio a hacer actividad fisicaen casa
andando en bicicletay jugando con sus amigos.

* anime asusnifiosy aotros miembros delafamiliaa
pasar més tiempo en juego activo y menos tiempo
mirando latelevision o usando la computadora

Planee ayudar a su nifio a hacer mas
actividad fisica:

Anote ideas paraaumentar € nivel de actividad de su nifio
y marque las que ya ha hecho. Las actividades pueden
Incluir cosas gque su nifo ya hace — como jugar con
amigos en casa 0 en € patio de laescuela. Estas pueden
hacerse en periodos cortos, 10 minutos aqui, 5 minutos
all& Trate de aumentar hasta 60 minutos 0 mas durante el
dia de su nifio.

Algunascosasquepuedo hacer paraayudar ami nifioa
hacer méasactividad fisica: 4

1

Recuerde:

® Més actividad fisicaes mgor que menos, y cualquier
cantidad de actividad es mejor que nada.

¢ iDisfrute la actividad fisica con su nifio!



