¡Muévase por su salud!
¿Por qué deberíamos estar preocupados?

Estadísticas que asustan (http://www.getkidsinaction.org/exercise/) 

Hay algunas tendencias preocupantes que se están revelando sobre los niños y los adolescentes en cuanto al nivel de actividad física que tienen. En general, los niños de 2 a 19 años de edad no están haciendo ni remotamente suficiente ejercicio para mantener un estilo de vida saludable. A continuación aparecen algunas estadísticas recientes sobre los niños y el ejercicio.

•
En 2006, menos de un tercio de los muchachos y muchachas de 15 años hacían la cantidad de actividad física requerida durante la semana, y los fines de semana la cantidad bajaba a solamente el 17 por ciento. 

•
En promedio, los niños pasan cinco horas y media por día dedicados a actividades sedentarias relacionadas con los medios de información.

•
Tres de esas cinco horas y media las pasan mirando televisión.

•
Los adolescentes pasan un promedio de 6 horas por día dedicados a actividades sedentarias relacionadas con los medios de información. 

•
Uno de cada tres niños en los Estados Unidos es demasiado gordo u obeso.

•
La obesidad aumenta la probabilidad de la enfermedad cardiovascular, diabetes de tipo II, asma, apnea del sueño y ciertos tipos de cáncer en los niños. 

¿Cuánto ejercicio necesita mi hijo(a)?

• Los muchachos de 13 a 18 años de edad deberían dedicarse a hacer 60 minutos de ejercicio moderado todos los días. 

¿Por qué?

•
Más autoestima y sensación general de bienestar.

•
Control saludable del peso.

•
El aumento en la actividad física está relacionado con mejores resultados en los exámenes y mejores calificaciones.

•
La formación de hábitos saludables para toda la vida.

¿Cómo pueden ayudar los padres?
•
Dé el ejemplo y sea un modelo para seguir.

•
Sean activos como familia, hagan juntos actividades físicas.

•
Aliente a su hijo(a) a jugar un deporte y no dejarlo.

•
Aliente a su hijo(a) a planear actividades de ejercicios físicos en grupo con sus amigos.

•
Fije límites para las actividades sedentarias como la televisión, las computadoras, los juegos de video, etc. 

•
Incorpore las actividades a su rutina diaria –– use la escalera, vaya a pie a la tienda de la esquina y al parque.

Sugerencias sencillas para hacer más ejercicios en casa
•
Salte a la cuerda.

•
Use DVD y videos de ejercicios.

•
Use videojuegos que pongan en movimiento a los niños – DDR, Wii

•
Haga ejercicios durante los anuncios comerciales al mirar la televisión.

•
Escuche música y baile. 

¡Pongámonos en movimiento! Ejemplos de ejercicios que usted y su familia pueden hacer en casa:

¡Ni siquiera necesitan acostarse en el suelo!

•
Ponerse repetidas veces en cuclillas (squats) – toquen suavemente la silla

•
Lagartijas (push-ups) – contra una pared o en el piso

• 
Flexiones (crunches) – utilizando una silla

•  Empinar los tríceps (triceps dips) – utilizando una silla 

¿Preguntas?
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