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sana. Limitar el tiempo frente a la panta- nos dice un arandano agrio que

lla es, por supuesto, otra buena opcion. rebota?. Comparta con su hija in- .
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Rastrillen hojas para estar mentos, junto con formas divertidas
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Rastrillar y embolsar hojas es una forma
activa de que su hija eche una mano este
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Fnenos canticcllad. Puede usar chzddar Desafio glmnastlco. ,Deletrealo!
muy curado en vez del poco curado y He aqui una divertida sugerencia para anadir mds ac-
un poquito de parmesano hara que la tividad fisica en la jornada de su familia. Rétense a
mozzarella dé mas de si. “deletrear su gimnasia” con esta idea.

. L Lo primero es que su hijo escriba el abeceda-
Simplemente comico rio en una pizarra acrilica o en un trozo gran-

de de papel y anada un ejercicio fisico que
empiece con cada letra. Coloquen la pizarra
o el papel cerca de un espacio abierto, por
ejemplo un rincon en el sotano o el cuarto
de estar.

A continuacion “deletreen” sus nombres ha-
ciendo ejercicios con sus letras. Por ejemplo, Sam podria saltar a la cuerda cruzando-
la, alternar zancadas con cada pierna y marchar como un cangrejo. Después, cada dia,
dense palabras y deletréenlas jmientras hacen ejercicio! ®

P: ;Qué corre pero no camina?
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Anadan habitos sanos,

uno a uno

Los habitos sanos duraran mas
tiempo si su hijo se pone objetivos
que estan a su alcance y los contro-
la. Comparta con ¢l esta estrategia
en tres pasos.

1. Sé especifico. En lugar de decir
“Quiero comer mds frutas y verdu-
ras”, su hijo podria comprometerse a
incluir una fruta o una verdura con
cada tentempié. O bien, en lugar de
anunciar “Voy a hacer mas ejerci-
cio”, puede proponerse correr

tres dias por semana.

“El ejercicio
me da hambre”

P: Mi hijo estd hambriento después
de hacer ejercicio y se dice a si mismo que
“se ha ganado” chips o galletas. ; Como
puedo animarlo a que satisfaga su apetito
con alimentos mds sanos?

R

R: Es normal tener hambre después de
hacer ejercicio, pero usted puede contri-
buir a que su hijo cambie de actitud sobre
lo que come. Compare el comer con llenar
el auto con gasolina. El combustible ade-
cuado lo mantendra en marcha todo el dia.
Anime a su hijo a que prepare un re-
frigerio sano antes de hacer ejercicio y se
lo encontrara listo
scuando termine.
Los mejores refri-
gerios para des-
pués del ejercicio
combinan pro-
teina y carbohi-
dratos. He aqui
dos ejemplos:
un bagel inte-
gral con aguacate
aplastado o un pan pita integral con pavo
y rodajas de manzana. ®
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ON DE
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1. Camina hacia delante y hacia atras, o en circulo, con el

aro en movimiento.

2. Mueve el aro hula con un brazo o una pierna y comprueba

cuanto tiempo puedes girar el aro.

3. Coloca el aro hula en el suelo y salta dentro y fuera del aro

Puede que su hija jugara con su aro
hula cuando era pequena y no es demasiado mayor para ¢l
ahora. Lo cierto es que gente de todas las edades usa aros
hula para estar en forma. Sugiérale estas cuatro variaciones.

2. Preparate para el triunfo. Sugiérale a
su hijo que cree recordatorios visibles de
sus metas. Por ejemplo, que ponga un
frutero en la mesa de la cocina y coloque
verduras lavadas y troceadas en la parte
central de la nevera. Puede también
elegir los dias y las horas en que sea
mds practico correr y anotarlos en su
calendario.

3. Controla el progreso. Anime a su
hijo a que coloque una grafica en la
nevera y anote en ella las frutas y ver-
duras que come o cuanta distancia
corre. Otras ideas: Podria hacer fotos de
sus tentempiés de frutas y verduras y con-

tar las fotos para ver cuantas ha comido cada semana. Y podria
~< usar una aplicacion gratuita para anotar sus avances. ®
~

30-60 segundos. ; Puedes saltar dentro y fuera con una sola pierna?

4. Gira el aro con musica al compas del ritmo. Cuando la musica se acelere, mueve el

aro mds rapidamente.

Idea: ;No tienen aro hula? Pregunten a vecinos o familiares si tienen uno que no usen
o busquen en ventas de garaje o la tienda del dolar. ®

Eleven el nivel de la avena con nuevas
combinaciones de sabores.

Para la receta basica, combinen 1 taza
de agua o de leche descremada con 1
taza de avena tradicional, afiadan una
pizca de sal y cocinen en microondas de
24 -3 minutos. Luego prueben estas ori-
ginales combinaciones.

Manteca de cacahuate
Incorporen a la avena

cocinada 2 cucharadas de
manteca de cacahuate y 1
cucharada de mermelada de
uva. (;Alérgicos al cacahuate?
Sustittyanlo con cualquier man-
teca de frutos secos o semillas.)

__________________ o

Creativos con la avena

N

Col rizada

Mezclen con la avena caliente un pu-
niado de col rizada fresca, una pizca de ajo
en polvo y pimienta negra. Completen
con trozos de tomate y queso mozzarella.

Pera asada
Partan peras por la mitad y quitenles el
corazén. Coloquenlas en una ban-
deja para el horno ligera-
mente engrasada y asen
20-25 minutos a 400 °E
Recubran la avena con
trozos de peras asadas,
una pizca de canelay
unas gotas de miel. ®





