Uso de-pantallas
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¢Por qué la
computadora se
fue a la playa?

ayuda a que tu cerebro se mantenga activo, tu cuerpo se sienta bien y tu
estado de animo se mantenga feliz. Cuando lees, dibujas, juegas o usas tu
imaginacion, estas ayudando a que tu cerebro se vuelva mas fuerte y mas

o . . ‘pai e) Jeganeu
inteligente. Tu cerebro y tu cuerpo funcionan mejor cuando tomas descansos pa. ey 1ed

. - O , . . elanb anbiod
de usar dispositivos con pantallas, porque los nifios increibles como tu estan

hechos para pensar, crear y explorar.

¢Cuanto tiempo frente a la pantalla es demasiado?

éLos ninos de Fit Kids en forma usaron dispositivos con pantallas
durante 2 horas o menos? Lee las historias que aparecen a continuacion.

¢ Si el nifo usd pantallas mas de 2 horas, encierre en un circulo la palabra “mas”.
¢ Si el nifo usd pantallas menos de 2 horas, encierre en un circulo la palabra

“menos”. Q‘ Q
1. Amira estuvo jugando a videojuegos ( »

después del colegio desde las 6:00 p. m.

. Jake mirod la televisién después de cenar desde ( gq
las 7:00 p. m. hasta las 7:30 p. m. Luego
empezo6 a prepararse para ir a dormir.

. Alex hizo la tarea en su tableta desde las ( b‘
4:30 p. m. hasta las 5:30 p. m. antes de cenar
con su familia.

. Rachel ley¢ su libro favorito en la cama desde L Q‘
las 8:00 p. m. hasta las 8:30 p. m. antes de
auedarse dormida.

. El sdbado, Emily jugdé con su tableta desde las ( g‘
10:00 a. m. hasta las 11:00 a. m. Luego vio su A
programa de television favorito desde las
11:00 a. m. hasta las 12:30 p m., antes de
almorzar.

Para obtener mas informacion y actividades, visite:

AN INDEPENDENT HEALTH FOUNDATION PROGRAM



http://www.fitnessforkidschallenge.com/

Relaciona la imagen con la norma sobre el tiempo de uso de pantallas.
Dibuja una linea para unir la normal sobre el tipo de uso de las pantallas con la imagen que le corresponde.

Normas:

1. Juega al aire libre durante al
menos 60 minutos todos los dias. = ) J iBuen trabajo

en la practica!

2. No se permite el uso de
pantallas durante las comidas.

3. Siempre pregunta a un adulto

antes de usar dispositivos con
pantallas como tabletas, teléfonos,
videojuegos, televisores, etc.

4. Evita pasar tiempo frente a
pantallas antes de acostarte.

5. Sé amable en linea.
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CELEBRAR Y REFLEXIONAR
¢A qué juegan los

| ¢Pantallas o diversion agradable? nifios cuando no
! Marca todas las cosas que has hecho esta semana en lugar de tienen teléfono?

‘soplunge ap soganly

Jugué con un amigo.

AYUde a algl—”en' éCudl te hizo mas

i‘ Lei un libro. feliz?
; J 5 = =f lib Enciérrala en un
ugue al aire libre. circulo.

Hice una actividad tranquila.
Hablé con mi familia.
Dibujé o coloreé algo.
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Crea zonas libres de pantallas en tu casa, donde no este permitido usarlas, CONSEJO PARA EL HOGAR
como la mesa del comedor, el dormitorio o el cuarto de juegos. Intenta no usar
pantallas durante toda la noche, sin importar en qué parte de la casa estas.
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