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e-Tips for Families

Alentar la Actividad Fisica

Sus hijos estaran sentados frente a sus
computadoras durante largos
periodos de tiempo. La actividad fisica es
una forma natural de reducir el estreés
y prevenir la ansiedad. Los expertos dicen
gue cuando nos movemos, dicho tiene
un impacto positivo en cOmo pensamos.

Algunas sugerencias para el éxito:

1.Durante los descansos, fomenten
actividades como saltos de tijera
(jJumping jacks) o saltar la cuerda.

2.Coman el almuerzo en un parque
cercano.

3.Empiecen cada manana con yoga.

4.Terminen el dia tomando un paseo
con la familia y aprovechen este
tiempo para hacer preguntas sobre

como pasaron el dia.
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