Activate Your Family!

Physical activity. It helps you right away, no matter what kind you
choose. Moving muscles and making your heart beat faster can
help you feel better and reduce stress. It can give you more
energy and improve your sleep and focus. Staying active over time
helps your family members keep healthy weights. It also
protects them from heart disease, diabetes, high blood pressure,
stroke, and osteoporosis (weak bones). And, there's more! Kids
who are active often do better in school. Establishing an active
lifestyle can help your family live longer, healthier lives.

How much activity do kids need?

Kids should get 1 hour or more of physical activity every day. This can be spread out in
periods of 10-15 minutes. Physical activity can be moderate or vigorous. Below are some

examples of each kind. Kids should do vigorous activity on at least 3 days each week.
(Physical Activity Guidelines for Americans)

What is moderate activity? What is vigorous activity?

Games and sports that are similar to Games and sports that are more intense than
fast walking: fast walking. They make you sweat:
hopscotch kickball swimming basketball
playground play 4 square jumping rope running

bike riding frisbee soccer aerobic dancing

Parents are important role models!

Don't forget that grown ups need to stay active too!l Adults should do 2 hours and 30 minutes of
moderate activity or 1 hour and 15 minutes of vigorous activity each week. Kids with active
families are more likely to stay active as adults. You don't need to join a gym! Try these ways to
enjoy physical activity together as a family:

* Play a game of tag or soccer after school.

* Plan at least 1 fun physical activity tfogether on weekends.

* Involve kids in active chores, like putting away groceries or sweeping.

* Take the stairs when you're at your favorite museum or library.

* Turn of f the TV and take a walk or dance around the house after dinner.

Your local community centers can help

Many community centers, such as the YMCA and the Boys and Girls Club,
offer kids and families fun physical activities.

For more information:
Check out www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/exercise.html or the Physical Activity Guidelines

for Americans at http://www.health.gov/paquidelines/factsheetprof.aspx
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iActive a su familial

La actividad fisica. Le ayuda de inmediato, no importa el tipo de
actividad que escoja. El mover los misculos y hacer que su corazén lata
mds rdpido puede ayudarle a sentirse mejor y reducir el estrés. Puede
darle mds energia y mejorar el suefio y la concentracién. Con el tiempo,
el mantenerse activo ayudard a los miembros de su familia a mantener
un peso saludable. También los protege contra las enfermedades del
corazon, la diabetes, la presion alta, los derrames y la osteoporosis
(huesos frdgiles). i¥ hay mds! Los nifios activos frecuentemente tienen
mds éxito en la escuela. El establecer un estilo de vida activo puede
ayudar a su familia a tener vidas mas largas y saludables.

¢Cuanta actividad necesitan los nifos?

Los nifios deberian tener 1 hora o mds de actividad fisica cada dia. Esta puede distribuirse en
periodos de 10-15 minutos. La actividad fisica puede ser moderada o vigorosa. Abajo damos algunos
ejemplos de cada tipo. Los nifios deberian realizar actividades vigorosas por lo menos 3 dias a la
semana. (Pautas sobre actividades fisicas para los americanos)

¢Qué es una actividad moderada? ¢Qué es una actividad vigorosa?

Juegos y deportes que sean similares a Juegos y deportes que sean mds intensos que el
caminar rdpido: caminar rdpido. Lo hacen sudar:

rayuela Jjugar a la pelota natacién baloncesto

juegos en el patio de recreo 4 esquinas saltar la cuerda correr

montar en bicicleta frisbee fdtbol baile aerdbico

iLos padres son importantes modelos de conducto!

iNo se olvide de que los adultos también necesitan mantenerse activos! Los adultos deberian dedicar
semanalmente 2 horas y 30 minutos a actividades moderadas o 1 hora y 15 minutos a actividades
vigorosas. Los nifios de familias activas tienen mds probabilidades de permanecer activos como
adultos. iNo se necesita hacerse miembro en un gimnasio! Pruebe estas maneras de disfrutar la
actividad fisica juntos con su familia.

+ Jugar un juego de "corre que te pillo" o de futbol después de la escuela.

* Planificar por lo menos 1 actividad fisica divertida para hacer juntos los fines de semana.

* Involucrar a los nifios en tareas domésticas, como guardar las compras de comidas o barrer.
* Subir por las escaleras cuando estén en su museo o biblioteca favorito.

* Apagar a la television y dar un paseo o bailar por la casa después de cenar.

Los centros comunitarios locales pueden ayudar.

Muchos centros comunitarios, como el YMCA y el Boys and Girls Club,
ofrecen a los nifios y familias actividades fisicas divertidas.

Para mds informacion:

Visite www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/exercise.html o

las "Pautas sobre actividades fisicas para los estadounidenses"

o en http://www.health.gov/paquidelines/factsheetprof.aspx o
http://latinonutrition.org/index_sp.html
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