o mas divertida

. :da es much
jLa vida ividades en vez

pruebe estas act
e en bicicleta. .

una caminata por

» Mont

» Haga
» Arme un rompecabezas-

» Pon

» Lea un libro o und r

» Pase tiempo pgmen
dia con la familia.

la naturaleza.

g musica Y baile.
evista.

dose al

e une!

cuando usted se€ :
ision

de ver telev

n diario.

piece 2 escribir u

elota
on una b fitbol, etc)

» Em

» |uegue C
](Ba\oncesto, pelota,

» Vayaala biblioteca.
» Vayaa los gimnasios en
su comunidad.
» Patine.

das.
y» Haga chara |
» Salga?2 deslizares, esquiar © a

ifos al parque a
" e P caminar con zapatos en form
e lero de raqueta en la nieve.
» Juegue juegos de tablero.
» Camine, corra o trote.

R—

Establezca limites—entérese
television que su hijo ve.

hasta que no se hagan las tareas y

televisor.
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quevaa ve

@ Mantenga libros, revi
donde la familia se sienta

@ Haga una lista de actividade
divertirse en lugar de senta

apropiados.

*Mantenga el TV/ computador fuera de la habitacion.

Las reglas de Redy |

iDome el televisor y el computador!

® Establezca algunas reglas basicas tales como no ver television

® No ver television a las horas de comer.
® Usar un reloj para medir el tiempo y cuando suene, apagar el

® Eliminar la television durante la semana.

Consejos de Redy

Ayude a que su hijo plapgg
r en la television.

revistas y juegos de tablero e
a entretenerse.

e Establezca parametros de edad para
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por adelantado lo

n el lugar

s que se pueden hacer para
rse frente a la pantalla.

ver programas

Nada de pantallas para menores de 2 afos.

Sabia

y el Gameboy. Es

i
Mportante ponerle limites a

todos.

N F| estar Comiendo
el aumento enlao
asociados con la te

bocadillos y
besidad estan
levisidn,
m|, televisidn exces
lada con
y falta de

iva est vinc

. u-
Puntajes bajos en lectura
concentracisn,

N Tiem
PO adecuado f;
ren
pantalla; e
2/)0 deje ver Iq television/usqr un
mputador q Mmenores de 2 afips

* No se debe de;
€jar el televisor/
col
en el cuarto donde duerme ef nirr"lr:)puwdor
* Una horq de programacign
en TV/computador
—5 arios,

educatiyqg
Para nifios entre Jos

* Despuyé A
Pués de los 5 anos, 2 horgs o menos,

J FOR HEALTHY | KIDS






