
Cuando los abuelos de hoy en día eran niños, no habían 

computadoras, juegos video, TV en cable o restaurantes de 

comidas rápidas. La mayoría de ellos dedicaban el tiempo libre 

andando en bicicletas, trepando arboles, y jugando “al corre 

que te alcanzo.”

Apoye las actividades de sus niños

• Sea un ejemplo para sus niños. Presente la 
actividad física como algo importante para 
cuidar la salud y el cuerpo, en vez de ser una 
tarea fastidiosa. Encuentre las actividades que 
usted disfruta y sea activo por al menos 30 
minutos cinco días a la semana. Recuerde, los 
adultos necesitan al menos 30 minutos de 
actividad física al día, los niños necesitan 60.

• Elogie, premie y motive la actividad física en sus 
niños con el equipo, los juegos o los paseos 
relacionados.

• Planee tiempo en el horario de sus niños para 
participar en 60 minutos de actividad física cada 
día. Los niños pueden acumular sus 60 minutos 
en periodos cortos de actividad durante el día.

• Motive un periodo de actividad física 
entretenida durante el tiempo libre que tengan. 
La próxima vez que su hijo diga “estoy aburrido” 
ofrezca jugar al baloncesto o saltar la cuerda.

• Inscriba a su hijo en actividades estructuradas. 
Estas son una buena manera para que se 
mantengan activos. Motívelos a participar en 
una variedad de actividades como el futbol 
(soccer), la natación o la danza.

Sean activos en familia

• Reúna a la familia y jueguen juegos de 
computadora interactivos que requieren de una 
actividad física.

• Levántese temprano con sus hijos para que salgan 
a caminar con el perro mascota antes de la escuela 
y hágalo también después de la escuela.

• Salgan al parque más cerca, equipo de recreación, 
tubos y columpios después de la escuela.

• Salte a la cuerda con sus hijos y organice un grupo 
en el vecindario para salto a la cuerda.

• Cuando el clima no esté bueno, jueguen juegos 
adentro que sean activos.

• Organice la sala de estar o la sala familiar para más 
actividad.   Imagínese el yoga para niños p la danza 
después de cenar.

• Asigne medio día de actividad física en cada fin de 
semana, tal como una caminata en familia, andar 
en bicicleta o jugar tenis. Pregúnteles a sus niños 
cual es la actividad preferida.

• Juegue un juego en la yarda tal como Frisbee o 
Corre que te pillo.

• Ponga una red en su yarda para jugar bádminton o 
cualquier otro deporte con pelotas y redes.

• Juegue “agarrar la pelota” o futbol (soccer) con sus 
niños u organice un juego en el vecindario.

• Motive a sus niños a participar en quehaceres 
activos tales como limpiar la casa, recoger las hojas, 
barrer el suelo, o limpiar el garaje – encienda el 
radio en el garaje- y haga los quehaceres con ellos.

• Tómese una caminata por la naturaleza y recolecte 
hojas y rocas para hacer un collage.

• Camine o monte su bicicleta para ir a la biblioteca 
local a sacar un libro prestado.

Formad reducir el tiempo enfrente de una pantalla

• Limite el tiempo extracurricular que sus niños 
pasan viendo la televisión o enfrente de la 
computadora a menos de dos horas al día.

• Use DVD’s con música para tener un tiempo activo 
físico viendo la televisión o motive el uso de 
juegos videos de danza que requieren el 
movimiento de todo el cuerpo.

• Mantenga el televisor en la sala de estar pero no en 
los dormitorios de los niños. Esto ayudara a 
disminuir la cantidad de tiempo que ellos ven la 
televisión y a controlar lo que miran.

• Apague la televisión cuando se coma.
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