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Boletin Ninos en Accion

Apreciados participantes de Creciendo Saludable (Growing Up Healthy),

Cuando ingresd al estudio, usted contestd preguntas sobre las actividades
fisicas de su hija.

En este boletin, le diremos:
1) iLos RESULTADOS! Calculamos los niveles promedios de la
actividad fisica de todas las nifias en el estudio Creciendo Saludable,

cuando tenian de 6 a 8 ainos de edad.

2) Como se COMPARAN estos resultados con las recomendaciones de la
Academia Americana de Pediatria (American Academy of Pediatrics) y
con los promedios nacionales.

3) IDEAS sobre como su hija puede mantenerse activa ahora.
iGracias por su participacion!

iEsperamos poder seguir trabajando con usted en el futuro!

Atentamente,

Equipo de Creciendo Saludable

Growing Up Healthy




LOS ReSU‘tadOS: iCada paso cuenta!

¢Cuantas horas a la semana estuvieron
Le preguntamos: activas las Nifias de Creciendo Saludable?

Usted > Las ninas ocuparon en
ste actividades fisicas no-programadas (saltando cuerda,
nos montando bicicleta) después de la escuela!

dijo:

> iLas nifias ocuparon en
actividades fisicas no-programadas

¢Como viajaron las nifas de

Le preguntamos: Creciendo Saludable
de ida y vuelta a la escuela?

> IiEl 85% de las ninas
por lo menos 3 dias de cada
semanal!! iEsto es que el
promedio nacional que es menos de 16%!

> iHacer de actividad fisica

> Ocupar mas tiempo para
aumentar su actividad fisica en general.

de ida y vuelta a la escuela!
iElija las actividades fisicas
que
(trate de caminar mas rapido y mas lejos)!




Necesitamos SALIR
vy ENVOLVERNOS !

¢Qué porcentaje de las nifias jugaron
Le preguntamos: deportes o tomaron clases (como clases de
baile) todos los dias después de la escuela?

> de las ninas participaron regularmente
Usted en . Esto es
dijo: que el promedio nacional de 54% para nifias de
8°° grado.

El promedio del “tiempo frente a la pantalla”
Le preguntamos: (TV, juegos de video, computadora) a diario
¢{Cuanto tiempo pasaron las
ninas “frente a la pantalla”
(TV, juegos de video,
computadora) cada dia?

Usted dijo:

> iiLas nifNas ocuparon un
promedio de

NUumero de horas

frente a la

TV, comp utadora o _] uegos . Nirias de Las Recomen_daciones de }a ’
de video cada diall Creciendo Saludable Academia Americana de Pediatria

Las niRas iocupar vor dia
deben: (TV, juegos de video, y computadora)!

> i al equipo de su deporte preferido!
» iTome una
> del tiempo que ocupa frente a la TV,
computadora, y los juegos de video.
> iPidale a una amiga que sea su
(alguien con quien jugar pelota,
saltar cuerda, jugar “hopscotch” o con quien divertirse)!
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¢Cuantos pasos tomaron las Nifas
de Creciendo Saludable cada dia?

Le Preguntamos:

Los participantes de Creciendo
Saludable cargaron un

en la cin-
tura para medir los pasos que toma-
ron cada dia.

Usted dijo:

> Las niflas de
Creciendo Saludable
tomaron un promedio
de
cada dia.

Las ninas deben:

» ilLas ninas saludables de-
ben dar entre

Nifias de Las Recomendaciones de la »
cada dia!

Creciendo Saludable Academia Americana de Pediatria

Cuando uses el bus o el tren,
y viaje el resto del camino a pie hasta llegar a su destino.

Permita que su hija le ayude con

(por ejemplo: salir de compras
a la marqueta, cocinar alimentos sanos).
Después de la cena, salgan




26 10835 S00re como mantenerse activo!

diferentes
actividades fisicas adecuadas
para lugares distintos!

> iJugar

yo puedo... > Jugar

> Crear

yo puedo...

Pidale a su hija que mantenga una
(vea el ejemplo debajo)
si su hija se aburre de una actividad
para que sea mas activa:

-Caminen en familia después de la cena 1 noche/semana
-Baile en casa con su musica preferida
-Use un video de ejercicios con regularidad

a su hija por practicar sanos habitos de ejercicios!

EJEMPLO DE GRAFICA DE ACTIVIDAD FISICA

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado |Domingo
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Para Mas Informacion, Por Favor: Visite:

New York City Department of Health and Mental Hygiene
http://www.nyc.gov/doh
Para ver la pagina en Espafiol, seleccione el enlace que dice
“translate this page” y luego Espaiiol.
Puede seleccionar Temas de Salud A Z y luego Actividad Fisica y Nutricion

Academia Americana de Pediatras
(American Academy of Pediatrics)
http://www.aap.org

o llamenos a Mount Sinai al (212) 824-7127




