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Motiva a tu hijo a ser activo para que comience a tener una vida saludable. El juego y el movimiento
ayuda a los nifios a desarrollar habilidades fisicas importantes, ensendndoles confianza y motivacién.
La actividad fisica debe ser DIVERTIDA y algo que quieran hacer por su cuenta. La actividad

temprana es el un paso hacia una vida activa.

Los expertos ahora dicen que cada minuto se suma, jasi que mantén a tu hijo en movimiento durante
todo el dia! Ser activo desde pequefio puede disminuir su riesgo de cdncer, accidente cerebrovascular,

obesidad y discapacidad.

Edades
de 0-2

anos

Juega

Hagan muchos juegos en
el piso para lograr que los
brazos y las piernas del
nifio se muevan. El “tiempo
boca abajo” con juguetes
ayuda a los bebés a
desarrollar masculos fuertes
en el cuello y los hombros.

Explora

Saca a tu hijo del
portabebés a menos que
esté en un auto. Lleva a

tu bebé en una cangurera
o en la cadera para
aumentar el control de la
cabeza vy la fuerza del
fronco. Limita su fiempo en
la mecedora, carriolas y
columpios, déjalo explorar.

Sin tiempo frente

a la pantalla
A esta edad NO debe

pasar fiempo frente a una
pantalla. Cuanto més
juegas con ellos, més
enfienden como mover sus
cuerpos. Y desarrollards
un vinculo mas fuerte con
tu hijo en lugar de que
sea hipnotizado por las
imagenes en una pantalla.

Dormir

Los nifios de 4 a 12

meses necesitan dormir

de 12 a 16 horas cada
dia, incluidas las siestas.
Los nifios de 1 a 2 afios
necesitan dormir 12-14
horas en fotal. Es excelente
para su salud, jy para la
fuya también!

Edades
de 3-5

anos

Juega

los nifios en edad
preescolar deben estar
activos durante un total de
3 horas cada dia en una
variedad de intensidades:
ligera, moderada o
vigorosa. sQué tal 15
minutos cada hora que esta
despiertos? |Sus pequefios
cuerpos QUIEREN

moverse!

® £s mejor jugar afuera: en
el patio frasero o en el
patio de recreo.

e Camina por tu
vecindario, jvayan @
explorar juntos!

* Busca equipo para
frepar y columpiarse.

® Busca gimnasios o
piscinas comunitarias
[YMCA, Clubes de
Nifios & Nifas| que
fengan clases para
ayudar a desarrollar las
habilidades fisicas y
sociales de los nifios.

Menos tiempo
frente ala
pantalla

Tu hijo de 3-5 afios no
debe pasar més de

1 hora/dia frente a una
pantalla. Ofrécele ofras
ideas para que se levante
y se mueva. Juega a
persecuciones y caplura,
baila con misica, juega
Simén Dice. Crea juegos.
Cada momento activo que
pasas con fu hijo es una
oportunidad para hacer un
recuerdo.

Dormir

Los nifios de 3 a 5 afos

necesitan dormir un total

de 10 a 13 horas diario,
incluyendo las siestas.



Edades 6-

12 anos

Hacer SESENTA: Los nifios necesitan 60 minutos de actividad fisica todos los dias. Esto incluye
actividad para sus corazones, musculos y huesos. El ejercicio debe ser vigoroso 3 dias a la semana.
Incluye 5 o 10 minutos aqui y alli. O mantente activo durante 30-45 minutos. jTodo estd bien!

Comienza sencillo

iAyuda a tu hijo a senfarse
menos y moverse mas!
Pidele que pasee al perro.
Ir en bicicleta a la escuela.
Bailar en su habitacion.
Mira qué tan rapido
puede subir las escaleras.
Encuentra oportunidades
para fomenfar la actividad
durante todo el dia. jHazlo
un juegol!

Edades escolares — activos a SU manera

Encuentra lo que
sea divertido

iSi le encanta, lo hardl
sEstd interesado 22en el
Eﬁfbow sDanza? andar
en patinetag sugar
baloncesto? sNatacion?
sSaltar a la cuerda? Invita
a sus amigos a estar
activos juntos. Tendrén
fiempo social y tiempo
activo.

Menos tiempo

frente a la pantalla

Tu hijo no debe pasar

mas de 2 horas sentado
frente al televisor o la
computadora todos los
dias. En serio. Una vez
que hayan terminado con
la tarea, mandalo afuera @
jugar o dale tareas activas.

Dormir

Los nifios de 6 a 12 afios
necesitan dormir de @

a 12 horas cada dig,
incluyendo las siestas.
Apaga las pantallas al
menos 1 hora antes de
acostarse. Mantén las
habitaciones frescas,
oscuras y franquilas. Les iré
mejor en el escuela y en el
patio de recreo.

Las actividades de abajo cuentan para los 60 minutos diarios recomendados. Mezclalos. Encuentra lo que

funciona mejor para tu hijo: antes, durante o después de la escuela. Piensa en los “entremeses de actividad”
como los entremeses de comida. Hagan cosas divertidas juntos en familia. Hagan actividades divertidas en
familia. Salten durante los comerciales de television.

Actividad aerdbica de

intensidad vigorosa

Correr, andar en bicicleta (répido),
fotbol, 22baloncesto, jugar a los
encantados, fitbol americano,
saltar la cuerda, artes marciales,

bailar hip hop

Actividad aerébica de

intensidad moderada

Caminar a paso ligero, andar
en bicicleta, andar en patineta,
nadar, juegos de atrapar y
lanzar como el béisbol o caza

la pelota.

Fortalecimiento muscular

levantamiento de pesas (solo con
supervision entrenadal, escalar,

lucha libre, tirar de la cuerda
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Fortalecimiento
de huesos

Brincar, saltar, correr, deportes
con saltos, movimientos répidos
y cambios de direccion.



