


Mis niños tienen menos de 6 años. ¿Qué hago en ese caso?
A los niños más pequeños les encanta mantenerse activos por naturaleza. 

• Procura que estén en movimiento 3 horas diarias. Y más sería mejor.
• Limita el tiempo que pasen sentados (por ejemplo, frente a una pantalla). 

Todo se va sumando. Los beneficios también se suman.
Ayuda a tus hijos a mantenerse activos ahora. Así, ellos aprenderán costumbres sanas 
para toda la vida. Da el primer paso. Anima a tus hijos a moverse más. Y cuando puedas, 
¡muévete con ellos!

¡O manténganse activos juntos!

Conviertan la caminata de 
la mañana en una carrera. 

Bailen mientras la cena 
sale del horno.

Muéstrales tus formas 
favoritas de moverte. 

Pero sobre todo, ayúdales a encontrar actividades que de veras les gusten.

¿Qué cuenta?
¡Cualquier cosa que los haga moverse!

Anímalos a participar en 
juegos activos con sus 
amigos.

Inscríbelos en los deportes 
o las clases de ejercicio 
gratuitos o económicos.

Dales premios por hacer 
oficios activos en la casa.

Aquí encontrarás consejos para ponerte en movimiento y 
hacer un plan semanal de actividad física.
health.gov/MoveYourWay/Get-Kids-Active/es
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