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melo a que organice partidos espontaneos en  una hora antes de acostarse y escuchar
la cancha de baloncesto o se unaa algunoya  musica o leer. ®

. o ¢Hace su hija al menos 60 minutos diarios
Simplemente comico de ejercicio? Aytdela a encontrar motivacion

P: ;Por qué querfa el entrenador que el para la actividad fisica con estas estrategias.
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canguro estuviera en el equipo de ® Busca compaiiia. Hacer actividad fisica
baloncesto? con amistades responsabiliza a su hija. Ade-
mas, el ejercicio en compania es un momento
excelente para ponerse al dia con los amigos
en la vida real (en lugar de por texto o en las
redes). Ella y una amiga pueden bailar coreografias o practicar sus ejercicios de futbol.
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@ Aprovecha tu musica. ; Por qué mirar al reloj si puede hacer ejercicio con un “cro-
nometro” musical? Su hija podria hacer una lista de canciones tan larga como su tiem-
po de ejercicio. Sugiérale que ponga las canciones mas lentas al comienzo y al final
para calentarse y refrescarse jy que luego ponga en medio canciones rapidas para ace-
lerar el ritmo del corazon! ®
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Mejor que
comida
para llevar

Pizza y hamburguesas con papas fritas
iqué rico! Pongan a prueba estas ideas para
que su hija haga en casa versiones nutriti-
vas y creativas de estos populares platos
para llevar: ahorrard dinero y calorias.

@ Pizza. Tengan en casa naan o pita inte-

gral para que su hija haga una pizza en cualquier momento. Po-

nombre a sus creaciones. Podria hacer

“Pizza BBQ” con salsa barbacoa baja
en sodio, restos de pollo, tiras de col
y queso cheddar bajo en grasa.

@ Hamburguesas. A su hija le hara
ilusion cenar hamburguesas en casa
si inventa su salsa “secreta”. Digale
que experimente con condimentos
(mayonesa baja en grasa, mostaza
especiada, salsa picante) hasta en-
contrar una combinacion que le
guste. Luego sirvan hamburguesas
de pavo magro en panecillos integrales con lechuga, tomate y

su salsa secreta.

dria probar distingas salsas, quesos e ingredientes y luego ponerles

llusionados por
el almuerzo en el
colegio

Mi hija Tara va este afo a una nueva es-
cuela y queria llevarse el almuerzo de casa
para tener comida a su gusto. Yo preferia

que comprara el al-
muerzo en el colegio
porque seria mas
sano y por supues-
to mas comodo.
Le sugeri que
leyéramos el
ment del co-
medor para exa-
minar sus opciones. 09
Tara encontré mu-
chas cosas que le apetecian, desde wraps
de pollo hasta lo mein de verduras. El
mend incluia también platos desconocidos
pero interesantes como nuggets de brocoli

y queso y empanadas de frijoles. Y lo mejor

para ella, habia un bar de ensaladas.

Tara se da cuenta de que el comedor es-
colar le ofrece mas variedad que la comida
que se lleva de casa y al comprar el almuer-
zo en el colegio tiene menos que hacer por
la manana. ®
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@ Papas fritas. Su hija puede freir sus propias deliciosas y nutri-
tivas papas en el horno. Tiene que cortar en tiras papas para asar,
mezclarlas con aceite de oliva y sus condimentos favoritos (Old
Bay, romero) y hornear 35 minutos a 450 °F o hasta que estén
doradas y crujientes. ®

Las actividades co-
tidianas como disfru-
tar de un buen libro o ir a por el correo son
estupendas ocasiones de que su hijo dé mas
pasos. Comparta con €l estas sugerencias.

® Escucha y aprende. Su hijo puede caminar \*
por una pista o en un sendero seguro mientras

escucha un audiolibro o un podcast interesante.

® Descansa del estudio. Su hijo podria subir y bajar las escaleras de su casa o de su
bloque de apartamentos entre materias o capitulos.

@ Ve al buzén. Encargue a su hijo del correo y sugiérale que cuando lo recoja dé tam-
bién una vuelta al bloque. Ademads, en lugar de enviar correos electronicos a familiares y
amigos podria escribirles cartas de verdad y luego ir otra vez al buzon para mandarlas. &

________________________________ Ao
Enela . :
L] Ensaladas sin lechuga
Inspire a su hijo a explorar verduras

Fuji en rodajas finas, I taza de pipas de
distintas a la lechuga convirtiéndolas en

girasol
protagonistas de su proxima ensalada. Zanahoria y nabo al horno
Maiz, aguacate y tomate

Alino: 1 cucharada de aceite de oliva,
Alifio: 2 cucharadas de aceite de oliva,

+ cucharada de vinagre de manzana
+de taza de jugo de lima, sal, pimienta Ensalada: 4 zanahorias asadas, 4 nabos asa-
Ensalada: 1 taza de maiz (fresco o conge-

dos, 4 tazas de espinacas crudas, 1 de taza
lado), 1 pinta de tomatitos cereza (en mi-  de nueces troceadas. (Para asar las verdu-
tades), 1 aguacate pequefio en daditos, ras, pelen las zanahorias y los nabos y cor-
2 cucharadas de queso feta en migajas

tenlos en trozos de
Coles de Bruselas y manzana 1 pulgada. Mezclen-
Alino: I de taza de aceite de oliva, los con 2 C}lchara-
+ de taza de jugo de limén, 1 cu- das de aceite de
charada de miel, sal, pimienta

oliva y una pizca
Ensalada: 1 libra de coles de Bru- de sal y pimienta y
selas en rodajas finas, 1 manzana

horneen 35 minu-
tosa425°F) &




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /PageByPage
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Adobe Gray - 20% Dot Gain)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /Symbol
    /ZapfDingbats
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.90
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.90
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ()
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




