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A TU MANERA Ayudales a tus hijos a encontrar

su propia forma de jugar

Sabes que tus hijos necesitan la actividad fisica para mantenerse sanos.
Pero ¢sabias que practicar deportes puede ofrecerles beneficios que van mads alla
de la salud fisica?

Los deportes les ensefian las habilidades que necesitan para tener éxito en la vida.
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Concentracidn Trabajo en equipo Liderazgo Etica profesional
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Entonces es importante que les ayudes a participar en deportes.

.Como puedo lograr que mis hijos se interesen en los
deportes?

La clave estd en encontrar los deportes adecuados (y el grado adecuado de
competencia) para tus hijos.

Pueden pertenecer a un equipo... ... 0 practicar un deporte solos.

Y no tienen que ser atléticos. Sin importar cudl sea su grado de habilidad ni su
experiencia, pueden encontrar una opcion adecuada para su caso.

Animalos a participar en diversos deportes a |lo largo del ano.
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Asi podrdn encontrar los deportes que les gusten mucho y habrd menos riesgo de que
sufran lesiones.




.Como puedo lograr que los deportes le sirvan a mi familia?

Los deportes de los nifos podrian ser un compromiso grande para la familia, pero no
tienen que serlo.
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Busca ligas deportivas Escoge equipos locales Practica deportes con
y clases gratuitas o que no viajen a otros tus hijos y manténganse
de bajo costo. lugares a jugar. activos juntos.

Recuerda que los nifios necesitan actividad fisica todos
los dias.

Los nifos y los adolescentes de entre 6 y 17 afios necesitan por lo menos 60 minutos de
actividad todos los dias.

iLos deportes pueden ayudarles a realizarla!

e Los entrenamientos semanales y las clases facilitan la integracién de la actividad en
las costumbres diarias.

* Los deportes les pueden ofrecer a los nifos los 3 tipos de actividad que necesitan:

€® Aerébica (que les haga =l De fortalecimiento 8 De fortalecimiento
latir el corazéon mds muscular, como 6seo, como saltar
rdpido), como correr lanzar una pelota
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Cuando los nifios corren, saltan, trepan, patinan, nadan y juegan realizan el conjunto
de actividades que necesitan para mantenerse sanos.

Asi que, jayudales a tus hijos a encontrar su propia
forma de jugar!
Cada nifo puede encontrar un deporte que le parezca divertido. o,
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Pon en practica estos consejos para ayudarles a mantenerse activos. g (
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