iLimita el Tiempo Frente a 1a Pantalla
a 2 horas .o meénos!

Tiempo frente a la pantalla es:

- Ver un programa “
- Ver una pelicula

» Jugar un video juego Entonces mira tu futuro...

° \ /

« Jugar un juego de obesidad
computadora
- Navegar en el internet malos grados

menos ejercicio

. dificultad poniendo atencidn
En promedio, una persona pasa

1,745 horas al afo viendo la te-
levision. iEso es mas de 6 dias dificultad para dormir y quedarte dormido

problemas con los amigos y compaiieros de clase

completos frente a un televisor mala nutricion

cada mes!
¢ Qué otra cosa podrias hacer por
1,745 horas? Chequea las ideas
al reverso de esta hoja.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP
en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucidn es un
proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




Aprovecha tus Movimientos al Maximo

(Por qué deberia inten-
tar ser mas activo?

La actividad fisica ayuda a...

Mejorar tu Desarrollar Mantener Disminuir senti- Bajar el riesgo de
postura y musculos y tu peso mientos de de- enfermedades del
flexibilidad articulaciones presiony corazony ciertos
fuertes ansiedad tipos de cancer
egc"ci E Cuando estés con tus
AR ey ?ﬂﬁo amigos, elijan algo activo
* b‘gé“ 'td )} como mini golf o boliche
tam - eft )
aw
% Unete a un
s€ : ,
equipo deportivo
o de danzaentu Lleva a cabo un torneo
escuela deportivo con tus amigos

ilntenta realizar 60 minutos o mas de actividad fisica al dia!



