NECESITO MOVERME PARA...

.. ser fuerte y dagil

Mis padres e
ayudaran Si:

)) me dan autonomia (vestirme
solo, recoger, etc.).

)) me incitan a caminar en lugar
de recurrir a la sillita.

.. adquirir confianza
en mi mismo

Y me escuchan y me toman en serio. - expresarme

Y me ensefian las normas vy los limites.

)) me ofrecen un entorno seguro.

.. jugar Libremente

.. conoCer mis Limites y
Lastimarive menos
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MAS INFORMACION

En WWwW.paprica.ch, encontrara
material informativo como folletos,
videos, etc. con otros consejos, ideas
sobre juegos y sugerencias (pagina
web en francés).

RECOMENDACIONES

ACTIVIDAD FisicA

Los pequerios de la casa deberian rea-
lizar actividad fisica de distinta inten-
sidad durante al menos 180 minutos al
‘ dia (jugar al aire libre, gatear, caminar,
etc.). El tiempo de actividad se puede
distribuir durante todo el dia.

Aqui encontrard mas informacion al
respecto: www.hepa.ch

ACTIVIDADES SEDENTARIAS

Reduzca al minimo el tiempo dedica-
do a las actividades sedentarias, por
ejemplo, el tiempo que el nino pasa
delante de una pantalla (televisor,

movil, ordenador, tableta, etc.).
Aqui encontrara mas informacion al
respecto: www.jugendundmedien.ch

PIE DE IMPRENTA

NIVELES DE DESARROLLO
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¢ MOVERSE ?

para un desarrollo sano

Sin duda, sabe que la actividad fisica es importante
para la salud de su hijo. Un nifo que se mueve lo sufi-
ciente estard mas tranquilo, dormird mejor y tendrd
mayor apetito. A través del juego y del movimiento,
desarrollard mayor confianza en si mismo, expresara
sus emociones y entablard relaciones. Como los
estudios cientificos confirman, con el movimiento,
los ninos se vuelven mas habiles y corren menos
riesgo de lastimarse. La actividad fisica de manera
regular es buena para los huesos, el corazdn y el
peso, ademas de favorecer el aprendizaje (p. ej.: la
adquisicion del lenguaje).

Los nifios necesitan moverse

Los niflos rara vez aguantan mucho tiempo quietos y
dan la impresion de que no paran de moverse. No
obstante, la condicion fisica de los nifos ha empeo-
rado en los ultimos afos. Esta tendencia, en gran
medida, no depende de nuestra voluntad y es, princi-
palmente, una consecuencia de nuestro estilo actual
de vida: un dia a dia ajetreado, apenas caminamos o
vamos en bicicleta, nos pasamos el dia sentados,
estamos siempre delante de la pantalla (televisor,
teléfono, etc.) y nuestro entorno no favorece el movi-
miento (parques alejados, calles peligrosas o vecinos
gue se quejan por el ruido). Sin embargo, la nece-
sidad de movimiento es innata en los niflos e incluso
los movimientos mas simples son beneficiosos para
ellos.

i Como ayudar a s hijo?

En las siguientes paginas, le damos sugerencias que
le ayudaran a favorecer la actividad fisica de su hijo
en el dia a dia. Use su fantasia y la de su hijo para
completar estas ideas.
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i COMO MOVERSE SIN MOLESTAR ?

Todos a dormir

Anime a su hijo a gque acueste a
sus mufiecos a la hora de dormir
0 que aparque los coches en el
garaje.

variante
El peluche preferido de su hijo
puede ejercer de su ayudante.
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€L gato y el ratdn

Escondase bajo el edredon.
¢Encontrard su cuerpo el nifo?

variante

Inviertan los papeles y deje
que su hijo adivine la parte del
cuerpo que ha encontrado.

€L pequeiio escultor

¢ Ha jugado su hijo alguna vez con
plastilina? Descubran juntos todo lo
que se puede hacer con ella.

vapiante
Estimule su destreza e imaginacion y
creen juntos animales u objetos.

¢ MOVERSE CON SEGURIDAD ?

Pasar La pelota

Pasense la pelota el uno
al otro.

variante
Hagan lo mismo al aire
libre pero de pie.

¢ Qué anival soy?

Imite animales (tigre, conejo, caballo, tortuga)
al reproducir sus sonidos y sus movimientos
(saltar, reptar, etc.).

variante
Exprese también emociones (felicidad, tristeza,
rabia) al imitar a los animales.

Recorrido de aventura

Construya con su hijo un recorrido en
el saldn con la ayuda de sillas, mesas,
almohadas, cartones, etc.

¢ MOVERSE CON MAL TIEMPO ?

Bailemos juntos

Encienda la radio o ponga musica que

incite a moverse y baile con su hijo

variante

Para aprender a hablar, las canciones
acompanadas de gestos le ayudaran
mucho a su hijo

€scapada en La naturaleza

Pdéngale un chubasquero y unas
botas de agua a su hijo y vayan a
pasear.

variante

Ayude a su hijo a descubrir nuevas
sensaciones. Caminen por suelos

de distintos materiales o por encima
de troncos de arboles.

€n cocChe

Agarre a su hijo de las manos e imite
un coche gue va tomando curvas.

variante

Sus dedos representaran los controles
del coche (el contacto, la bocina, los
intermitentes, etc.).

MOVERSE PARA GASTAR ENERGIA

€En el parque

En el parque, motive a su hijo a trepar,
tirarse por el tobogan vy jugar con
otros nifos. Permanezca cerca para
gue no tenga ningun accidente.

variante
Ensefie a su hijo a chutar la pelota y
corran juntos detras de ella.

construccion de torres

Con cartones de zapatos, por ejemplo,
construya una torre con su hijo para
luego destruirla. Vuelvan a construirla
vy que la destruya de nuevo.
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iPican, pican Los mosquitos!

Al aire libre, imite a un mosquito
y persiga a su hijo para picarle y
hacerle cosquillas.

vapiante
Inviertan los papeles.
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