Como alentar a los nifios a ser
fisicamente activos

El hacer elecciones inteligentes de alimentos es sélo
una manera de ayudar a su nifio a mantener un peso
saludable.

El ejercicio, junto con una dieta balanceada, ayuda a su
nifio a crecer y desarrollarse, para aumentar su conll
fianza, aprender la solucidn de problemas y habilidades
sociales, y desarrollar hdbitos de vida saludable. Sin
embargo, segun la Academia Americana de Pediatria,
casi la mitad de todos los nifios estadounidenses no
estdn haciendo suficiente ejercicio.

Con la obesidad infantil en aumento, es importante que
los nifios obtengan el hdbito de ser fisicamente activos
tempranamente. Los (ltimos datos publicados por el
Centro Nacional de Estadisticas Educacionales descull
brieron que uno de cada cinco americanos de 4 afios
de edad es obeso. La obesidad en los nifios pequefios
puede conducir a graves problemas de salud como la
diabetes, hipertensién y problemas ortopédicos, asi
como la baja autoestima y problemas de comportall
miento.

First 5 del Condado de Sonoma ofrece los siguientes
consejos para padres y cuidadores para participar en
actividades fisicas divertidas con los nifios durante
todo el dia.

Actividades para bebés y nifios pequefios:
e Extienda una manta grande en el suelo o el césped.
Una manta es un lugar seguro, limpio para que su
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bebé se estire y se mueva, ruede, y practique la
utilizacion de nuevos musculos.

e Practique "el tiempo de pancita." Ponga a su bebé
en su pancita dos o tres veces al dia durante unos
pocos minutos cada vez. Aumente el tiempo segun
bebé crece mds fuerte. El tiempo de la pancita
ayuda a su bebé a desarrollar la fuerza necesaria
de la parte superior del cuerpo para empujar y gall
tear cuando llegue el momento. Aseglrese de que
cada vez que su bebé esté de pancita, usted esté
con ella, que la superficie sea plana, y que esté
despierto.

e Gatee con su bebé. Aliente las destrezas nuevas
para gatear poniéndose a gatas y jugando a las call
rreras o persiguiendo a su bebé. Ruede una pelota.
Una vez que su bebé pueda sentarse, practique
rodar una pelota de ida y vuelta - incluso si usted
es el dnico que la rueda al principio.

e Aliente a su bebé a jalarse hacia un mueble resis[
tente (tenga cuidado con los bordes afilados) para
ayudarle a caminar a su alrededor.

Una vez que su nifio esté caminando:

e Use juguetes de empujary tirar. La coordinacién
de su hijo se desarrollard con la prdctica.

e Danzar a la misica. Los nifios disfrutan moverse
con la misica. Cuando bailen juntos, ofrezca a su
hijo una bufanda o una cinta larga. Deje que su nifio
siga el rumbo que él o ella quiera. Disfrute y dill
viértase.

o Juegue sequir al lider. Hdgalo mds interesante
fingiendo que usted es un animal. Tdrnense, dell
jando a su hijo ser el lider.
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¢ Deje que su nifio camine en lugar de montar en un
cochecito o carrito de compras siempre que sea
prdctico.

e Tome caminatas de fantasia a través de la nieve,
en la selva u otros lugares de aventura--incluso si
sélo van al buzdn de correo, ihdgalo divertido!

Actividades para nifios preescolares:

La Asociacién Nacional de Deportes y Educacion Fisica
(NASPE) recomienda que los preescolares reciban 60
minutos de actividad fisica estructurada todos los dias
(la actividad que sea organizada por usted u otro adulll
to0). No tiene que ser todo a la vez - el fiempo dedicado
a la actividad fisica sdlo deberia afiadir hasta 60 minull
tos antes del final del dia. NASPE también sugiere que
los nifios no deberian estar inactivos durante mas de
una hora a la vez, a menos que estén durmiendo.

e Anime asu hijo a jugar afuera. Jueguen a la nana o
a perseguirse uno a otro, que su hijo monte en un
triciclo, o patee y lance una pelota.

¢ Planifique un viaje al parque local o al drea de rell
creacién. Este es un gran lugar para que su hijo
corray trepe.

e Denle un paseo al perro, trabajen en el jardin, perll
sigan burbujas, o simplemente den un paseo. Estas
actividades ayudan a su hijo a quemar calorias.

e Cree una carrera de obstdculos interior. Su hijo
podria correr o saltar a través de cajas de zapall
tos escalonadas, lanzar un saquito lleno de frijoles
en una canasta de lavanderia, o gatear a través de
una caja de cartén grande.

e Inscriba asu hijo en una clase de danza o acroball
cia.

e Sea un modelo para su hijo. Los nifios que regular(
mente ven a sus padres disfrutando de los deporll
tes y la actividad fisica son mds propensos a
hacerlo ellos mismos.

e Apague el televisor. Limite la television y el uso de
la computadora. La Academia Americana de Pell
diatria recomienda que los preescolares no tengan
mas de 1 a 2 horas de tiempo total de pantalla,
incluyendo television, videos y computadoras,

cada dia. (Los nifios menores de 2 afios no deben
ver la television en absoluto.) Use el tiempo libre
para participar en mds actividades fisicas.

Manténgase seguro

No importa qué tipo de actividad fisica que su nifio obll
tenga, es importante mantener la seguridad en mente.
Recuerde que los nifios preescolares todavia estdn
desarrollando la coordinacion, el equilibrio y el critell
rio. Asi es que segln los preescolares juegan, el reto
de los padres es encontrar un balance entre permitir
que prueben cosas nuevas y hacer lo necesario para
mantenerlos seguros y evitar lesiones. Con eso en menll
te:

e Un nifio en un triciclo o bicicleta siempre debe llel]
var un casco.

e Sialn no lo ha hecho, es el momento de hablar de
la de seguridad en la calle, porque incluso los prell
escolares mds prudentes pueden correr a la calle
tras una pelota.

e Un preescolar en una piscina necesita supervisién
constante de un adulto, incluso si él o ella ha
aprendido a nadar. Fuente: www.pbs.org/parents

Mas informacion

Play: It's the way young children learn (E| juego: Es la
manera que los nifios pequefios aprenden), es un folleto para
ayudar a los maestros y a los padres a comprender la imporll
tancia de integrar el juego en la prdctica diaria. Play: It's
the way young children learn, explica cémo el juego contribull
ye al éxito escolar y ofrece consejos y recursos sobre cémo
los padres y los maestros puedan apoyar el juego. Basado en
el escrito Play in the early years: Key to School Success (El
juego en los primeros afios: La clave para el Exito Escolar)
por los Early Childhood Funders (Los Financiadores de la
Nifiez Temprana), el folleto de fdcil lectura describe la im0
portancia del juego para el aprendizaje temprano y hace hinll
capié en que jugar no es un descanso del aprendizaje--es la
forma en que los nifios pequefios aprenden. Para ver el follel
to: www.4children.org/resources/ecf.html. Para ordenar
copias gratuitas (gastos de envio y manejo solamente):
www.4children.org/images/pdf/Play_brief order form.pdf

Acerca de First 5 Sonoma County

El afio pasado, First 5 Sonoma County invirtié casi $4.5 millones en servicios a aproximadamente 20,000 nifios, padres, y
maestros. First 5 Sonoma County es la organizacion responsable de distribuir los fondos de la Proposicién 10 en el Condado
de Sonoma para darles a los nifios pequefios el mejor comienzo en la escuela y en la vida. Para mds informacién acerca de
First 5 Sonoma Countyy sus programas, por favor llame al 565-6626 o visite www.firstbsonomacounty.org
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