Como influye la familia para fomentar
actividades fisicas y habitos
saludables en los nihos y ninas

Empecemos por definir que es la activacion fisica: es
cualquier movimiento corporal que exija gasto de energia.

Se ha comprobado que la practica de actividad fisica y una
buena alimentacion en edades tempranas, trae grandes
beneficios, dentro de los que podemos mencionar que:

Favorece el crecimiento y desarrollo saludable.
Fomenta las habilidades psicomotrices.

Previene las enfermedades cronicas no transmisibles:
obesidad, diabetes e hipertension arterial, entre otras.
Desarrolla una actitud positiva, mayor seguridad y
confianza.

La familia es el principal agente educativo del nifo(a), dado
gue va modelando sus conductas a partir de sus vivencias,
las cuales son condicionadas por el ambiente fisico, social,
econdmico e historico de la sociedad a la que se pertenece.

Por lo anterior, las actitudes que mantenga el nucleo
familiar frente a estas actividades sera determinante para su
practica constante y sera el estimulo para continuar estos
habitos.

La actividad fisica debe aplicarse a través del juego y
actividades recreativas, divertidas, no repetitivas y faciles de
realizar, que favorezcan la interaccion social e involucren al
niRo con su entorno.

Con el objetivo de ayudarte, en nuestras guarderias del IMSS
el personal educativo apoya con esta labor, al aplicar
actividades fisicas con una duracion de 30 minutos. En casa




le puedes dar continuidad, aplicando estas actividades:

1. Circuito de obstaculos: con cualquier objeto que tengas
en casa, como sillas, mesas, botellas de plastico o
juguetes, se colocan de tal manera que puedan realizar
un recorrido en el que tengan que agacharse, saltar,
andar a gatas.

2. Rutinas de ejercicios: marcar una serie de tareas, como
saltos laterales, rodillas arriba o talones al gluteo.

Y al menos unavez a la semana segun la edad e intereses de
tu nino(a), puedes promover las siguientes actividades que
pueden favorecer que adquieran habitos saludables, con las
siguientes tematicas:

Caracteristicas de los alimentos (para los mas
®. pequenos hasta 24 meses de edad).
’ Funcionamiento y cuidado del cuerpo y corazén (a
partir de los 19 meses de edad).
Beneficios de una sana y adecuada alimentacion (a
partir de los 31 meses de edad).
Manejo de las emociones (de 0 a 6 afnos, por ser el
' rango de edad de los nifos que se atienden en
N guarderias).

Para que estas actividades sean divertidas y llamativas

' puedes hacer uso de imagenes y cuentos, como por
g ejemplo estos:
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TE INVITAMOS A MANTENERTE INFORMADO A
TRAVES DE ESTE SITIO
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