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El cancer es curable
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Adopte usted un estilo
de vida saludable, y
sera un ejemplo positivo
para los ninos.

Con actividades fisicas
se pueden corregir
malos habitos
de salud.

Es importante que la
practica de un deporte
esté supervisada por
un especialista:
entrenador o
profesor.

El deporte en equipo
fomenta el esfuerzo,
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4° CRECIENTE

Mantenganse activos
fisicamente
como familia.

La actividad fisica
ayuda luego
a dormir mejor.

La Organizacion Mundial
de la Salud recomienda
una hora minimo de
ejercicio fisico moderado
al dia, para ninos de

entre 5y 17 anos. 19

La Organizacion Mundial
de la Salud senala que
la obesidad infantil es uno

si se diagnostica

LUNA LLENA

Haga de la
actividad fisica un
espacio divertido y

asi su hijo,

le pedira mas.

Realizando actividades
fisicas, los ninos
se alejan del
sedentarismo.

Incrementar el tiempo
dedicado a la practica de
un deporte
aporta beneficios
para la salud.

La prevalencia de la
obesidad infantil

4° MENGUANTE

Al practicar algun
deporte, los ninos,
podran aprender
a seguir reglas
y a crear habitos.

Al realizar alguna
actividad fisica
los ninos son
mas sanos.

En los ninos mas
pequenos
los deportes aerobicos
son los
mas adecuados.

El 80% de los ninos y
adolescentes que ahora
tienen sobrepeso o son

Involucra a los ninos en
variedad de actividades
gue sean adecuadas
para su edad.

Con actividades fisicas
al aire libre, los ninos
socializan y mejoran
sus habilidades
para relacionarse.

Motiva desde muy
pequeno a los ninos
a conocer y practicar

algun deporte.

Los deportes aerobicos
ayudan a desarrollar

coordinacion, elasticidad,

equilibrio y
sentido del ritmo.

La mayoria de los ninos
con sobrepeso y

Establece un
horario regular
para la actividad
fisica en familia.

La actividad fisica
promueve el aumento

de las habilidades
motoras.

Practiquen juntos
algun deporte.

Deportes aerobicos:
artes marciales,
paseos en bicicleta,
juegos en el parque,
excursiones, etc.

Los padres deben

Incorpora la actividad
fisica en las rutinas
cotidianas, subir por
las escaleras en vez

de utilizar el
ascensor.

El ejercicio favorece
el desarrollo fisico,
el crecimiento de
los huesos
y musculos.

No hay un deporte
mejor que otro,
lo Importante es que
el nino se sienta
a gusto y se divierta
con el que
ha elegido.

A partir de los 7 anos
los deportes de equipo y
la competicion pueden
suponer un estimulo
muy adecuado.

Hacer ejercicio

obesidad siguen una
dieta hipercalorica:
exceso de grasas
y azucares.

y comer en familia,
la mejor regla
del hogar.

obesos, si no se adoptan
las medidas necesarias,
seguiran siéndolo cuando
lleguen a la
edad adulta.

planificar adecuadamente
las comidas de
toda la familia.

esta aumentando a
un ritmo que se considera
alarmante.

de los problemas de
salud publica
mas graves del
siglo XXI.

la disciplinay
la competitividad.

Recuerda visitarnos en

www.laloncherademihijo.org
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