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¥ Una correcta alimentacié

d Vepslo sdla.’. " i activitat fisica a diari resulta
\ ¥ una férmula sensacional per al
¥ desenvolupament de petits i grans.

- Es important que, com a pare o mare,

.. an|m|selteuﬁllolatevaﬁllaafermsacl:ivitat

fisica i a disminuir les activitats sedentaries.

Els nens i les nenes han de fer almenys una
hora dactivitat fisica diaria que, com a minim
durant 30 minuts, ha de ser intensa.

L T'animes a practicar-ne amb ells?



dd Saps quina és la diferéncia entre activitat fisica, exercici fisic i esport? dd

= Activitat fisica: qualsevol moviment del
cos que produeix una despesa d'energia (jugar al

carrer, fer el llit, etc.). Les tres formes generen ®
moviment i influeixen molt Q

sy S e o ’ positivament en la salut
= Exercici fisic: activitat fisica planificada i estructurada i 1a forma, tant de petits

especificament per estar en forma (sortir a correr, etc.). com de grans.

= Esport: exercici fisic que es du a terme seguint unes regles o
normes (futbol, basquet, etc.).

44 Com reduir el temps de lleure sedentari de nens i nenes? 44

Avui dia els nens i les nenes han deixat de jugar als carrers | prefereixen quedar-se a la seva
habitacié davant 'ordinador o la televisio.

Déndlls alternatives saludables! |

Algunes idees:

= Dosifica el temps davant del televisor, sobretot en els apats.

= Substitueix el sedentarisme per moments familiars ladics i/o esportius. |
= Estableix temps maxims d'estada davant de l'ordinador, consoles o videojocs. i
= Escull jocs interactius que comportin movimient.

= Fomenta la sociabilitat amb jocs en parella, en familia i amb amics i amigues.

44 Queé puc fer perque el meu fil
o la meva filla es mogui més? 4

No és obligatori que lapuntis a un

gimnas o a una activitat esportiva. E\ lOC i':}FQn f,./
65 \a formuyy,

Incentiva el moviment a diari.

| que vegi I'exercici Com un \ ) Anima al teu fill 0 a la tevafilla a
. r.eachs-dda mf% sortir al carrer o al parc a jugar
Pc — amb els seus amics i amigues, hi

ha una gran quantitat de jocs
(futbol, jugar a feti amagar, etc.).



A més dlel joc, hi ha citres férmules per assegurar un bon nivel
dactivitat fisica en el dia a dia del teu fil o la teva fila

= | 'educacio fisica escolar.
= Les activitats extraescolars esportives,
= |'activitat fisica en 'ambit familiar (desplacar-se a peu, ajudar a fer la compra, etc.).

Hi ha gran varietat desports i maneres de moure's..
Fes-li descobrir quin i agradal /

¢ Cadadia R i 2-3 vegades

(treqdentment ). (roeim 20 roin): ala sefmana:
Jugar a l'aire lliure, Patinatge, ciclisme, Gronxar-se, jugar Veure la
utilitzar les escales, equitacid, natacid, al parc, fer flexions,  televisid,
ajudar afer les tasques voleibol, tennis, ballar... videojocs,
de la casa, rentar les basquet, judo, ordinador...
mascotes, anar taekwondo, vela,
caminant al'escola..  escalada, atletisme...

Tu pots ser el seu millor modell

= Modifica els teus propis habits de vida per incidir
en els del teu fill o Ia teva filla.

* Fes activitat fisica en familia almenys una vegada
per setmana.

* Inclou I'activitat fisica en les teves tasques quotidianes
perque el teu fill o la teva filla t'imiti.

* Estableix objectius d'activitat fisica familiar per fer
plegats.

Aixi, tant tu com el teu fill o la teva fila fareu
activitat fisica i passareu temps en famllia,

h




Per moure's, per divertir-se,
per sentir-se bé..
I a més, lactivitat fisica:

= Permet mantenir un pes adequat.
= Permet controlar millor I'estrés.
= Permet guanyar elasticitat i agilitat.
= Millora la coordinacio dels moviments.
= Contribueix al desenvolupament de I'esperit d'equip.
= Permet enfortir els ossos i els musculs.

I

|

= Prevé malalties relacionades amb 'obesitat: la
diabetis, les malalties cardiovasculars...

= Millora el son (ajuda a dormir millor i a tenir un son
més reparador).

= Millora el rendiment a classe, ja que permet augmentar
la concentracio.

= Millora el sentiment de benestar i 'autoestima.

= Ajuda a la socialitzacio amb altres nens i nenes.

Per tdl que el teu fill o la teva fila es mogui més. |

Mou-te amb el o ella, mostra-i |
interes i déna-li suport! |
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