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* u'n/ i W . Estar sentado
D E E EVJF por mas de

30 minutos

D

— B WL&@LU.O/& Mirar television o jugar

con videojuegos por
--4X  PROMOCION DE mas de 2 horas diarias
AUTOCONFIANZA

MEJORA DEL BIENESTAR
PSICOLOGICO

T i1 T8 tiRieTsisiiniirivifve,
1

*

INFLUENCIA EN EL BUEN
DESEMPENO ESCOLAR

*

RELACION SALUDABLE
CON OTROS NINOS,

al mejorar la comunicacion

y transmitir valores como
solidaridad y companerismo.

Permanecer ante la computadora
por periodos prolongados
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DIARIAMENTE ' 3 A 4 VECES

: POR SEMANA

: Actividades de — 2 A 3 VECES

intensidad moderada, — POR SEMANA —

! al menos durante 30 : : : : Ejercicios aerobicos
: minutos — — y actividades

: Actividades de : : recreativas, al menos
; Ej.: jugar al aire libre, : ; mayor intensidad : durante 20 minutos
: colaborar con tareas : : : \

de la casa, lavar las Ej.: jugar en el parque, : Ej.: patinar, andar en

| mascotas, recoger : : practicar artes marciales, : bicicleta, nadar, correr,
: juguetes, caminar : ; realizar flexiones y/o : : escalar, practicar un
hasta la escuela, etc. : estiramientos, bailar, etc. : deporte, etc.

____________________________________________________



