DECALOGO DE LOS

HABITOS SALUDABLES
4 ENFAMILIA.
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1
HORA DE
EJERCICIO

Para la edad en la que se encuentran
nuestros nifios y nifias, el ejercicio
recomendado es el JUEGO LIBRE. 1
hora todos los dias de correr, brincar,
explorar, etc. animate a incluir estas
actividades diariamente.

MINUTOS DE
CEPILLARLOS
DIENTES

Es el tiempo justo para realizar un
buen cepillado y prevenir
enfermedades en dientes y encias.

3
PORCIONES DE
FRUTAALDIA

Escoge frutas que se encuentren en

cosecha, son mds econdmicas.

¢ Recuerda, todos los alimentos
naturales son buenos para tu salud.

judable dela c 4
‘Familia Colombiana L » Agua %

reales, raices,

ubérculos ¥ 3 fﬁ‘\
! gy - )

Leche Y

producfes
\acteos
pzocares
Grasas o \ Actividud
o fisica

I’y 5
COMIDAS ALDIA

El desayuno

el refrigerio en la mafiana
el almuerzo

el refrigerio de la tarde y
la cena.

todas son muy importantes para la
salud.

MOVERNOS.

| Busca esas canciones que nos hacen
A feliz y nos dan ganas de bailar y
imueve el esqueleto.
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7
DIASDELA
SEMANAPARA
MOTIVARNOS

paso a paso se van cumpliendo los
objetivos y creando nuevo hdbitos.

8
HORAS DE SUENO

Son importantes para la recuperacion,
para tener energias y para crecer
sano y fuerte.
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SEGUNDOS DE
RESPIRACION

inhalar por la nariz durante 3 segundos,
retener el aire durante é segundos y
expulsarlo durante 9 segundos. NOS
AYUDARA A RELAJARNOS Y LIBERAR EL
ESTRES.

RECUERDA QUELOS HABITOS
SALUDABLES SE APRENDEN EN
CASAYPERDURAN TODALA
VIDA.

ENSENANOS ESOS HABITOS QUE
TIENESENTUDIAADIACONTU
FAMILIA.
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