
Ca
m
in
e,

 B
ai
le
,
  

• • • • • Ju
eg

ue
… 

¡M
an

té
ng

as
e 

Ac
ti
va

 
to

do
s 

lo
s 

Dí
as

! 
 

Co
ns

ej
os

 P
ar

a 
U
st

ed
 y

 s
u 

N
iñ
o 

de
 E

da
d 

Es
co

la
r 

D
é 

bu
en

 e
je

m
pl

o.
  S

i s
us

 n
iñ

os
 v

en
 q

ue
 u

st
ed

 s
e 

m
an

tie
ne

 
ac

tiv
a 

y 
lo

 d
is

fru
ta

, e
llo

s 
va

n 
a 

qu
er

er
 m

an
te

ne
rs

e 
ac

tiv
os

 
ta

m
bi

én
. 

H
ag

a 
ac

tiv
id

ad
 fí

si
ca

 c
on

 to
da

 la
 fa

m
ili

a.
 J

ue
gu

en
 ju

nt
os

 a
fu

er
a,

 
tir

en
 la

 p
el

ot
a 

o 
va

ya
n 

a 
ca

m
in

ar
. 

A
ni

m
e 

a 
su

s 
ni

ño
s 

a 
ju

ga
r h

ac
ie

nd
o 

ac
tiv

id
ad

 fí
si

ca
 e

n 
ca

sa
, e

n 
la

 e
sc

ue
la

 y
 c

on
 a

m
ig

os
. S

ug
ié

ra
le

s 
qu

e 
sa

lte
n 

cu
er

da
, j

ue
gu

en
 

al
 c

or
re

te
ad

as
 (t

ag
), 

a 
la

 p
el

ot
a,

 q
ue

 h
ag

an
 a

ct
iv

id
ad

 fí
si

ca
 

du
ra

nt
e 

el
 re

cr
eo

 o
 q

ue
 a

nd
en

 e
n 

bi
ci

cl
et

a 
o 

pa
tin

et
a.

 

P
re

gú
nt

el
e 

al
 m

ae
st

ro
 d

e 
su

 n
iñ

o 
si

 h
ay

 p
ro

gr
am

as
 d

e 
de

po
rte

s 
de

sp
ué

s 
de

 la
 e

sc
ue

la
  o

 d
ep

or
te

s 
or

ga
ni

za
do

s 
pa

ra
 n

iñ
os

 e
n 

su
 c

om
un

id
ad

. O
fré

zc
as

e 
pa

ra
 a

yu
da

r c
ua

nd
o 

pr
ac

tiq
ue

n.
 

C
am

in
e 

al
re

de
do

r d
e 

la
 c

an
ch

a 
o 

el
 g

im
na

si
o 

en
 v

ez
 d

e 
se

nt
ar

se
 e

n 
lo

s 
ba

nc
os

 m
ie

nt
ra

s 
su

 n
iñ

o 
ju

eg
a.

 

Lo
s 

ni
ño

s 
y 

lo
s 

ad
ul

to
s 

de
be

n 
lim

ita
r l

a 
ca

nt
id

ad
 d

e 
tie

m
po

 q
ue

 
pa

sa
n 

m
ira

nd
o 

la
 te

le
vi

si
ón

, u
sa

nd
o 

la
 c

om
pu

ta
do

ra
, j

ug
an

do
 

ju
eg

os
 d

e 
vi

de
o 

y 
ot

ro
s 

tip
os

 d
e 

ju
eg

o 
en

 q
ue

 n
o 

ha
ce

n 
ac

tiv
id

ad
 fí

si
ca

.  
 

M
an

té
ng

as
e 

Ac
ti
va

 T
od

os
 lo

s 
Dí

as
 

Lo
s 

ni
ño

s 
ne

ce
si

ta
n 

po
r l

o 
m

en
os

 6
0 

m
in

ut
os

 d
e 

ac
tiv

id
ad

 fí
si

ca
 

ca
da

 d
ía

 p
ar

a 
es

ta
r s

an
os

. L
os

 a
du

lto
s 

ne
ce

si
ta

n 
po

r l
o 

m
en

os
 3

0 
m

in
ut

os
 c

ad
a 

dí
a.

  L
a 

co
m

id
a 

sa
na

 le
s 

da
 a

 to
do

s 
la

 e
ne

rg
ía

 p
ar

a 
m

an
te

ne
rs

e 
ac

tiv
os

.  
 

 

  ¿P
or

qu
é 

ha
ce

r 
ac

ti
vi
da

d 
fí
si
ca

 c
on

 s
u 

ni
ño

? 
  
  
  
  
  

La
 a

ct
iv
id
ad

 f
ís
ic
a.

..
 

¡E
s 

en
tre

te
ni

da
! 

• • • • • 

A
yu

da
 a

 d
es

ar
ro

lla
r y

 m
an

te
ne

r h
ue

so
s,

 m
ús

cu
lo

s 
y 

ar
tic

ul
ac

io
ne

s 
sa

na
s.

 
A

yu
da

 a
 m

an
te

ne
r u

n 
pe

so
 a

de
cu

ad
o.

 
D

is
m

in
uy

e 
el

 ri
es

go
 d

e 
ci

er
ta

s 
en

fe
rm

ed
ad

es
 c

om
o 

la
 d

ia
be

te
s 

y 
la

 e
nf

er
m

ed
ad

 a
l c

or
az

ón
. 

Le
 a

yu
da

 a
 s

en
tir

se
 b

ie
n 

co
ns

ig
o 

m
is

m
a.

 

Co
m
a 

Bi
en

 P
ar

a 
M

an
te

ne
rs

e 
Ac

ti
va

 
Lo

s 
ni

ño
s 

y 
lo

s 
ad

ul
to

s 
ne

ce
si

ta
n 

en
er

gí
a 

pa
ra

 m
an

te
ne

rs
e 

fís
ic

am
en

te
 a

ct
iv

os
. A

ba
jo

 s
e 

m
ue

st
ra

 u
na

 m
er

ie
nd

a 
(s

na
ck

) q
ue

 e
s 

sa
na

, t
ie

ne
 m

uy
 b

ue
n 

sa
bo

r y
 c

on
tie

ne
 v

ita
m

in
as

 y
 m

in
er

al
es

, 
ca

lc
io

 p
ar

a 
de

sa
rr

ol
la

r h
ue

so
s 

fu
er

te
s,

 y
 lí

qu
id

o.
   

  Po
st

re
 d

e 
Fr

ut
a 

y 
Yo

gu
r 

½
 ta

za
 d

e 
yo

gu
r d

e 
va

ni
lla

 c
on

 p
oc

a 
gr

az
a 

½
 ta

za
 d

e 
fru

ta
 fr

es
ca

 o
 fr

ut
a 

en
 la

ta
 s

in
 e

nd
ul

za
r, 

co
rta

da
 e

n 
pe

da
zo

s 
pe

qu
eñ

os
 (m

an
za

na
s,

 p
lá

ta
no

s,
 p

iñ
a 

o 
fre

sa
s 

 
re

su
lta

n 
bi

en
) 

2 
ga

lle
ta

s 
gr

ah
am

 m
ol

id
as

  
La

ve
 y

 c
or

te
 la

 fr
ut

a 
fre

sc
a,

 o
 e

sc
ur

ra
 b

ie
n 

la
 fr

ut
a 

en
la

ta
da

.  
P

on
ga

 
un

a 
ga

lle
ta

 g
ra

ha
m

 m
ol

id
a 

en
 e

l f
on

do
 d

e 
un

 v
as

o.
  A

ña
da

 la
 m

ita
d 

de
 la

 fr
ut

a 
y 

la
 m

ita
d 

de
l y

og
ur

; e
ns

eg
ui

da
 a

ña
da

 o
tra

 c
ap

a 
de

 
ga

lle
ta

s 
gr

ah
am

, f
ru

ta
 y

 y
og

ur
.  

P
on

ga
 fr

es
as

 fr
es

ca
s 

en
ci

m
a 

si
 lo

 
de

se
a.

 
In

fo
rm

ac
ió

n 
N

ut
ric

io
na

l: 
23

3 
C

al
or

ía
s,

 3
 g

ra
m

os
 d

e 
gr

as
a,

  4
5 

gr
am

os
 d

e 
H

id
ra

to
s 

de
 C

ar
bo

no
, 8

 g
ra

m
os

 d
e 

Pr
ot

eí
na

. 
  Es

ta
 h

oj
a 

de
 c

on
se

jo
s 

fu
e 

de
sa

rro
lla

da
 c

on
 e

l a
po

yo
 e

co
nó

m
ic

o 
de

l P
ro

gr
am

a 
N

ac
io

na
l d

e 
C

up
on

es
 p

ar
a 

A
lim

en
to

s 
de

l U
S

D
A

.. 
E

l P
ro

gr
am

a 
de

 C
up

on
es

 p
ar

a 
A

lim
en

to
s 

da
 a

yu
da

 n
ut

ric
io

na
l a

 p
er

so
na

s 
co

n 
po

co
s 

in
gr

es
os

.  
P

ar
a 

sa
be

r m
ás

 
co

m
un

íq
ue

se
 c

on
 s

u 
O

fic
in

a 
lo

ca
l d

e 
C

up
on

es
 p

ar
a 

A
lim

en
to

s.
  U

W
-E

xt
en

si
ón

 
pr

op
or

ci
on

a 
ig

ua
ld

ad
 d

e 
op

or
tu

ni
da

de
s 

en
 e

m
pl

eo
 y

 s
er

vi
ci

os
. 

 


	Camine, Baile,
	Juegue…
	¡Manténgase Activa todos los Días!
	Consejos Para Usted y su Niño de Edad Escolar
	Manténgase Activa Todos los Días
	¿Porqué hacer actividad física con su niño?   �
	Coma Bien Para Mantenerse Activa
	Postre de Fruta y Yogur

