s ; 1 Nifios SanOSo
a e Iil pena. C()mpartan juntOS ]a (Iivcrsi(’m. Familias sanas.

[La ilt‘tivi([u(l [isica crea una base

usted como sus h 1jOs salen é}ummclu.

[Los nifios s6lo
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La actividad [fsica I)u(-c[u:
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[irme para una vida saludable. Tanto : R Pk Al n)i
v

necesitan

® Mejorar la autoestima y la capacidad de aprendizaje. jugar. Y
oy -.t

® Ayuclar a los nifios a controlar el estrés. usLecC

ambién.

® DeSﬂ.I‘I‘()“aI‘ Y mantener l'lLlESOS, mﬁscu!os b lLln ACK

articulaciones saludables.

® Ayudar a controlar el peso.

[a actividad [{sica

puccle ser la

conexion.

COURTESY OF

COMMUNITY FITNESS INITIATIVE




Vivalla diversion achiva en

familia.

El tiempo juntos es un iempo valioso, Intente:

Aventuras Fumiliares Vea las cosas interesantes en su
comunidad. Vaya a caminar por el campo, de pesca y a
remar en canoa. Descubra los pardues pél)licos. Visite el
zool(’}gico. Explure las atracciones turisticas al aire libre.

Vaeaciones Familiaves de [‘:_it'l'uiviu Plance un Viﬂje activo.
Nadar en la playa o andar en bicicleta en el campo, Escalar
0 acampar en las montaias. Explm'ar los pardues estatales
y nacionales. [r en balsa por un rio. Hacer una excursién

caminando por una ciudad.

B Rrs_':u{u dela Actividad Fisica Dé un regalo due [omente
la actividad. Regale a esa persona especial un traje de baiio
o unos zapatos para ejercicio. Escoja juguetes due requieran
movimiento, como una pelota de baloncesto o una bicicleta.

Festejos por Temporada Reciba cada tempomda con diversién.
Invierno: Use un trineo o construya un mufieco de nieve.

Primavera: Juegue a lanzar la pelota o latbol.

Verano: Brindue alrededor del rociador de césped o salte la cuerda,
Otoiio: Juegue [risbee, goll 0 camine en una parcela de calabazas.

Servicioa la Comunidad Beneficie a otros al mismo tiempo
due se benelicia usted mismo - haga trabajo voluntario en
familia. Recoja la basura de la orilla de una carretera cercana,
ayude a los vecinos a duitar las hojas de su jardin o Gnase
con otras lamilias para limpiar su pardue lavorito.

Para ideas adicionales en ins‘_':lés sobre cé6mo fomentar

ninos y I;ﬁlmiiiils I'ucrlcs:

ht lp://\\'\\'\\'.\-ul'[)pm’en ls.com

I:llp://\\'\\‘\\'..q!‘mpvup.nm_‘g/pul)'Il.-ul.itms,f!]i)‘lips,ll il) itnessfun

hitp//wwwamericanheart.ors/presenterjhtmlZidentilicr=825
I 8/p i

hitt p://\\'\.\'\\'.ri Iness.gov

Cee
tradiciones
familiares y
recuerdos

CI Lll'ﬂ(l(_’l‘().‘-i.

Caminey Platique: En lugar

(Ii

para |1'¢ er larea, camine

") I

de multiplicar o geogralta.

Labores del | Inﬁ:ll':

Fe

» senlarse en una mesa

actica nl'l'clé,l'uh':h tablas

Bassrikos ol a(lecuaclo.

Las actividades organizadas, como lecciones, clubes y eduipos, pueden ser una experiencia
positiva si corresponden a los intereses y la personalidad del nifio o nifia. Antes de
inscribirlos, revise el programa y responda a las siguientes preguntas. Si la mayorfa de las
respuestas son s, las posibilidades de que sus hijos se diviertan son buenas.

[ 4Es el tamatio y la capacidad de mi hijo(a) similar al del resto del érupo?
(] ;Son apropiados para mi hijo(a) los desalios v las expectativas?
D gSe le dan a todos los nifios oportuniclaclfs adecuadas para uprender y para practicar?

O f]Hay un en]bque en el desarrollo de un juego justo, juego en eduipo, camaraderfa y
iversién?

] 2Anima y alienta a los nifios el lider de la actividad?

1 4Son todos los nifios mspetudos?

Para una lista completa en inglés, vaya a:
http://www.aahperd.org/naspe/resource-choosing pdl

No sélo es una accion, es un estilo de vida.

[ )i\'l_'I'Hi(,’ll l}il_il ] -[ ‘(.'('['I( | H .'\I'Il'llll‘i(l l )ﬂl'l{il ;l :

Designe un espacio en el Conserve una caja en el
cual los nifos puedan auto [amiliar con pelotas,
ntras rodar, escalar, brincar, suantes de béisbol, una
bailar ¥ dar volteretas. Las cuerda para u‘lll;u’. un
cocheras sin autos Imu!cn empre estard
ser una zona de actividad listo ertirse.

en los dias en los due esta

ymente la I'('H|'_I<II1H{il'li|i[I{1li lloviendo o nevando.

v el mantenimiento de la

casa haciendo due sus {ﬁjus

ay

pis

-uden a aspirar, |impim- los

1§, 4 sacar o t‘ElI'llil'lill' Ell

perro, lavar el auto, ete.




