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Sanos en casa,

moyverse I j/Ayudamelajerecer!,

* Los ninos y jovenes de 6 anos en
adelante deben hacer actividad fisica
por 60 minutos o mas cada dia.

* Anime a su familia a tomar bastante
agua, Yy limite jugos vy refrescos gaseosos.

* Digales a los ninos que mastiquen

* Ensefie a |os nifios de 3 a 5 anos a despacio para gue no coman demasiado.

saltar, brincar, patear y lanzar. Jugar

a “Simon dice” y “Haz lo que yo hago”  *Solo permita los alimentos de altas

les ayuda a desarrollar la coordinacion.  calorias, como helado, pastel y batidos
de leche como un bocadillo especial.

* Anime a su hijo a probar actividades
y deportes nuevos. * Use alimentos como frutas, cereal y
yogur para premiar la buena conducta.

* Busque actividades, equipos e
ideas recreativas en las escuelas, * No deje que los ninos coman mientras

en los parques de la ciudad y en los ven la television.
departamentos de recreacion.

Fuente: Sitio web de los Centros para el Control vy la
Prevencion de Enfermedades. www.cdc.gov/spanish/
".‘E'ﬁ."




