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legir ser activo es tan importante como elegir comidas
saludables. Muchas cosas buenas suceden cuando usted elije
hacer ejercicio por 20 minutos cada dia, asi que hagalo un hébito

y consiga un amigo que lo acomparie.

Cuando se sienta cansado o desmotivado, el ejercicio aumentara
su energia. El ejercicio regular le puede ayudar a evitar problemas
tales como los niveles altos de azlcar en la sangre, la presién alta
y muchos otros problemas. Ademas, también le ayudaré a preve-

nir o a controlar su peso.

iSi tiene hijos o sabe que los nifios tienen que hacer ejercicio,
entonces pida que lo acomparfien! El ejercicio es extremadamente
importante para los nifios. No sélo previene el sobrepeso, sino

que aumenta la autoestima y mejora su rendimiento en la escuela.

Cémo empezar
¢ Consulte con su médico sobre qué ejercicios son buenos para
usted y su historial de salud (diabetes, enfermedades del
corazdn, etc.).
¢ Empiece lentamente.
¢ Anote una rutina que vaya a disfrutar (como el “Ejemplo de un
diario de ejercicios” en esta seccién).

El ejercicio se acumula poco a poco

Cosas pequefias que usted puede hacer para ser mas sano cada dia:

* Tome las escaleras en lugar del elevador o las escaleras
mecanicas.

e Estacione su automévil mas lejos en los lugares de
estacionamiento.

® Camine por el parque o su vecindario con otra persona.

¢ Organice un grupo para caminar en su vecindario.

* Tome una clase de ejercicios o baile en un centro comunitario
o universidad local.




Ejemplo de un diario de ejercicios

Dia Actividades Total de minutos

Cinta rodante (30 minutos)
Caminar al autobus, subir escaleras

60

Lunes

Caminata a la hora de almuerzo
Martes 60

Lanzar pelota con nifios

Bicicleta (30 minutos)

Miércol 0
1ereotes Caminar al autobus, subir escaleras P
Jueves Clase de yoga 90

] Cinta rodante (30 minutos)
Viernes Caminar al autobus, subir escaleras 60
Sibado Jardinerfa (30 minutos) 60
Bailar
Domingo Caminar con un vecino 60
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Al comienzo de esta guia de referencia, se acordaré de que hablamos
sobre limitar el tiempo que ve television como parte de los habitos
sanos de alimentacién y ejercicio. Esto es especialmente importante

a la hora de inculcar los buenos hébitos en los nifios.

Ser padre o madre demanda mucho trabajo y puede ser tentador
dejar a nuestros hijos ver televisién o jugar en la computadora — pero
si no limitamos y revisamos lo que juegan (o ven), podria ser
perjudicial. Si otras personas ayudan en el cuidado de sus hijos,
asegurese de que sepan sus reglas y limites — jla television y la

computadora no son sustitutos de una nifiera!

Recuerde que menos significa mas para su hijo: ;Sabia usted que
los nifios que ven més de 10 horas de televisién cada semana no
rinden bien en la escuela y son menos sanos que sus companeros de
clase? Asi como la dieta y el ejercicio, encontrar el equilibrio en las

horas que se ve televisidén también es importante.

Mantenga un registro de cuanto tiempo pasan sus nifios frente a la
computadora para jugar y entretenerse. Si pasan mas tiempo frente
a las pantallas electrénicas (televisores, computadoras, pantallas de
cine) del que pasan haciendo ejercicio o haciendo las tareas
escolares, entonces piense en establecer reglas mas estrictas para
su hijo. Recuerde que mientras mas pronto limite y revise lo que sus

hijos jueguen o ven, méas sanos seran cuando lleguen a adultos.



Ver un poco de televisién y ocasionalmente jugar videojuegos esta
bien, pero es importante que usted los revise antes de que sus
hijos los jueguen o los vean. Trate de buscar juegos que pueda
jugar con su hijo. Los mejores juegos para nifios son los que les
dan la oportunidad de practicar sus capacidades de logicay
resolucién de
problemas. Los
juegos electrénicos
pueden aumentar su
capacidad de
coordinacion visual,
asi como despertar

interés por la
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