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<" iAPAGUE LA PANTALLA!

La tecnologia puede quitar mucho tiempo para todos los miembros de la familia...computadoras,televisores,
video juegos, incluso teléfonos. ;Sabia usted que un nifio ve un promedio de 2,300 horas detelevisién cada ano,
en comparacion con sélo 1,200 horas en la escuela? Como padre, establezca limites ysea un buen ejemplo. Intente
estas sugerencias para ayudar a su familia a reducir el tiempo frente a lapantalla con alternativas divertidas.

Saludables Juntos

1 Saque los televisores de las recdAmaras. Todas las
televisiones y computadoras deben estar en la sala. Los nifios
que tienen television en su recdmara tienden a mirar cerca de
1.5 horas mas television por dia que los que no tienen.

2 Fije limites para mirar la television y usar la computadora/
video juegos. Por ejemplo, no usar la computadora/juegos de
video en noches de escuela, solamente 2 horas de television
los fines de semana, o solamente 14 horas de tiempo frente a
la pantalla por semana.

Apague la television durante la cena. 40% de familias

5 siempre 0 a menudo miran la televisién durante la cena.
Mejor pase ese tiempo platicando. jEs como una novela
pero en su mesal

q. Este activo cuando pase tiempo frente al televisor.
Estirese, practique yoga, camine alrededor del sofd, o
levante pesas. Elija un programa que todos en la familia
disfrutaran. Rete a todos a ver quién puede hacer mas
lagartijas o sentadillas.

No utilice la television como recompensa o castigo.
Esto hace que la television aparente ser aun algo mas
importante de lo que deberfa.

CONSEJOS PARA ESTAR ACTIVOS

* Levdntese y cambie el canal en lugar de usar el
control remoto.

* Haga ejercicio o algun movimiento durante los
comerciales.

Every kid healthy, active and ready to learn
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