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iDemasiado tiempo viendo pantallas!

Demasiado tiempo en frente a una pantalla
(television, videojuegos, computadoras)
contribuye a la obesidad juvenil. Los jovenes estan
pasando demasiado tiempo inactivos y en vez de

estar activos. El tiempo enfrente a una pantalla debe

ser monitoreado y limitado para que no sustituya
el tiempo en familia, el tiempo disfrutando al aire
libre u otras
actividades
fisicas. Los nifos
se benefician
mental, social

y fisicamente
cuando se
limita el tiempo
en frente de
pantallas.

{Que puedes hacer para combatir
demasiado tiempo frente a una pantalla?

iPonte de pie! Use los comerciales de televisidon
como una oportunidad para caminar en el mismo
lugar, brincar o hacer otras actividades fisicas

con su hijo u otros miembros de la familia. Si no
hay comerciales, presione pausa y levantense y
muévanse durante al menos 5 minutos después
de cada programa o video.

Reunanse en familia y escriba una lista de cosas
que pueden hacer ademas de ver la televisidén u
otras actividades enfrente a una pantalla. Pegue
estas ideas en el refrigerador.

Durante las comidas familiares, apague la
television, guarde los teléfonos celulares y
platique con su familia acerca de su dia.

Mantenga la television apagada cuando nadie
la esté viendo. jNecesitas un poco de ruido de
fondo? Ponga algo de musica.

Haga una caja de actividades y coléquela junto

a la puerta. La caja de actividades puede incluir
cuerdas para saltar, pelotas y los zapatos tenis de
todos. La caja les ayudara a recordar que hay que
mantenerse activo. Haga que el tiempo activo
sea tiempo en familia. Vayan juntos a caminar al
parque, andar en bicicleta o a visitar el mercado
de agricultores local.

Pruebe una nueva actividad. Lancen
mascadas ligeras al aire. Giren en circulos
0 hagan otros movimientos mientras las
mascadas estdn en el aire.




(Estan buscando nuevas
formas de mantenerse activos?

Juegue a las traes con una linterna en la
oscuridad.

Plante un jardin y manténgalo.
Baile con musica. Invente nuevos pasos de baile.

Juegue voleibol en familia con globos adentro de
la casa. Trate de mantener el globo en el aire.

Lancen mascadas ligeras al aire. Giren en
circulos o hagan otros movimientos mientras las
mascadas estan en el aire.

Ahora viene la parte dificil...

Estos consejos pueden ayudar a disminuir el tiempo
en frente de una pantalla para su hijo. jEs un reto,
pero no es imposible!

Establezca limites de tiempo: no mas de dos
horas en frente a cualquier pantalla al dia.

Mantenga los televisores, teléfonos, tabletas y
laptops fuera de las habitaciones de los nifos. Es
mas facil monitorear el uso cuando estan en las
areas comunes.

Recuerde hacer que el tiempo en
familia sea activo. Si sus hijos lo

ven que es activo, es mas probable
que ellos también lo quieran ser.

Plantee un jardin y manténgalo.
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