Martes

Miérenles

Engrg 2016

Fueves

Vigrnes

4 )

Anime a su nifio a
que anote sus metas
con mucho
entusiasmo

NG J

4 )

iPida que sus nifios

escojan actividades
que les gustan!
Ser activo es

\ divertido. /

Pidales a los nifios
que le ayuden en la
cocina.

4 )

Los frijoles estan
ahora en el grupo de
“las carnes” porque

estan llenos de
. J

Trate de limitar la
television a 2 horas
al dia.

Sea paciente.
Cambiar habitos
toma tiempo.

)

~

Pida que los nifios
ayuden con el
menu semanal.

- )

4 )

Piense en pequefio.
Puede lograr
cualquier meta un

aso a la vez.
" NAN

4 )

No se necesita un
gimnasio para estar
activo. Dé una

caminata.

~

Deje la copa de frutas
para una merienda
rapida y saludable.

J

proteina.
4 )

Busque el 100% al
comprar trigo
integral.

NG J

Caminar en la nieve
usa mas musculos y
quema mas calorias.

13 )

Hable de sus metas
saludables a la hora

de la comida.
\ /

4 )

Pida que los nifios le
ayuden a escoger los
vegetales en el

supermercado.
- /

/

Desarrolle habitos
saludables juntos en
familia este invierno.

-

4 )

i Trate de caminar
10,000 pasos cada

dia!
- /

\

Celebre los logros de
su nifio y de su
familia.

J

4 N

(Prepara pasta esta
noche? Hagala una
cena saludable con

pasta integral.
- J

Alabe a su nifio por
tratar de cambiar
sus hébitos.
Dele animo.

-

Abriguense y
caminen a la
biblioteca.

.

4 N

Tire las meriendas
malas para la salud
que pueden hacer
descarrilar las metas

de su nifio.
" /

-

Evalte las metas
saludables de su

familia.
\ /

~

4 )

Sea positivo. Sonreir
es bueno para la

salud.
- /

~

Puede agregarle
muchos vegetales a
las sopas para una
deliciosa cena que

4 N

Escoja carnes
magras como
pechuga de pollo,

llena. /

magros.

jamon o rosbif
- /

Déjele una notita
saludable y divertida
en la lonchera

Deje tiempo cada dia
para la actividad.
Hagalo parte de la

rutina diaria familiar.

N

4 )

Busque el 100% al
comprar trigo
integral.

- J

4 )

Pidales a los nifos
que le ayuden en la
cocina.

4 )

Pida que su nifio
anote su progreso

NG J

NG J
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