PAPRICA Spanisch ; MOVERSE ?
PETITE ENFANCE Spagnolo ¢ MOVERSE

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION

NECESITO MOVERME PARA... MAS INFORMACION NIVELES DE DESARROLLO

.. CoMunicarive
con gestos

.. descubpir Los objetos
y adquirir autonomia

Mis padres e
ayudaran Si:

Y me ofrecen un espacio seguro
por donde yo pueda moverme
libremente.

)) hacen cosas primero para
que yo las imite y aprenda a
hacerlas solo.

9 me dan tiempo para que
pueda evolucionar a mi ritmo.

Y me motivan y apoyan cuando
lo necesito.

.. descubrpir un entorno
cada vez mas grande

.. aprender a gatear,
despl.agarlvne. Ponerive
de pie y caminap

En WWW.paprica.ch, encontrara 9 meses IN PRIMARY CARE
material informativo como folletos, Se sienta
videos, etc. con otros consejos, ideas solo
sobre juegos y sugerencias (pagina gat.ea
web en francés). . .
dice adiés
con La mano
RECOMENDACIONES sujeta Los objetos
ACTIVIDAD fisicA entre Los dedas
pulgar e indice
Los pequenos de la casa deberian rea- anda a
lizar actividad fisica de distinta inten- cvatro pat,as
sidad durante al menos 180 minutos dice pap&
al dia (jugar al aire libre, gatear, Yy mama )
caminar, etc.). El tiempo de actividad da objetos

puede distribuirse durante todo el dia.

a Los adultos

Aqui encontrard mas informacion al sehala con
respecto; www.hepa.ch el dedo

se tiene en pie
ACTIVIDADES SEDENTARIAS con ayuda

Reduzca al minimo el tiempo dedi-
cado a las actividades sedentarias.

coloca objetos
pequeios dentro
de grandes

(Evite dejar a su hijo demasiado camina solo
tiempo en el portabebés o en la
hamaca cuando esté despierto). No sube La escalera

se recomienda exponer a los ninos a4 patas

pequefos o bebés a las pantallas cove Solo con
(televisor, movil, ordenador, tableta). La cuchara
Aqgui encontrarad mas informacion al 18 meses

respecto: www.jugendundmedien.ch
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para un desarrollo sano

Sin duda, sabe que la actividad fisica es importante
para la salud de su hijo. Un nifo que se mueve lo sufi-
ciente estard mas tranquilo, dormird mejor y tendrd
mayor apetito. A través del juego y del movimiento,
desarrollard mayor confianza en si mismo, expresara
sus emociones y entablara relaciones. Como los estu-
dios cientificos confirman, con el movimiento, los
ninos se vuelven mas habiles y corren menos riesgo
de lastimarse. La actividad fisica de manera regular
es buena para los huesos, el corazdn y el peso,
ademas de favorecer el aprendizaje (p. ej.: la adquisi-
cion del lenguaje).

Los nifios necesitan moverse

Los niflos rara vez aguantan mucho tiempo quietos y
dan la impresion de que no paran de moverse. No
obstante, la condicion fisica de los nifos ha empeo-
rado en los ultimos afos. Esta tendencia, en gran
medida, no depende de nuestra voluntad y es, princi-
palmente, una consecuencia de nuestro estilo actual
de vida: un dia a dia ajetreado, apenas caminamos o
vamos en bicicleta, nos pasamos el dia sentados,
estamos siempre delante de la pantalla (televisor,
teléfono, etc.) y nuestro entorno no favorece el movi-
miento (parques alejados, calles peligrosas o vecinos
gue se quejan por el ruido). Sin embargo, la nece-
sidad de movimiento es innata en los niflos e incluso
los movimientos mas simples son beneficiosos para
ellos.

i Como ayudar a s hijo?

En las siguientes paginas, le damos sugerencias que
le ayudaran a favorecer la actividad fisica de su hijo
en el dia a dia. Use su fantasia y la de su hijo para
completar estas ideas.

h e t s

Haute école de travail social
Genéve
Filiere Psychomotricité

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera
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¢ MOVEKSE EN UN ENTORNO SEGVRO? ¢ MOVEKSE CON MAL TIEMPO ? ¢ MOVEKSE CUANDO NO HAYA MUCHO TIEMPO ? ¢ MOVEKSE EN POCO ESPACIO?

Arrastrarse por La alfombra Un elefante se balanceaba Pequefio Masterchef junior Mi cabaia de carton

Coloque objetos por la alfombra fuera Coloque a su hijo en el regazo y balancéese Cuando cocina, a su hijo le encanta Construya una cabafa a su hijo

del alcance de su hijo y animele a gatear mientras canta «Un elefante se balanceaba imitarlo con su cocinita y utensilios de con una caja de carton para que

o arrastrarse por la alfombra para sobre la tela de una arafa. Cuando veia que cocina de juguete (cuchara de madera, se pueda meter en ella.

agarrarlos. no se cafa fue a llamar a otro elefante...». cajas de plastico, etc)). .
variante
vapiante variante Juegue al escondite en torno a la
Bajo su atenta mirada, déjelo ahora Balancéese mas rapido o mas despacio vy cabana de carton.
descubrir solo los objetos. use otra cancion.

Ciempiés Clic, Clac, Cloc Diversion en La bafiera EL mdsico

Fabrigue instrumentos musicales, por
ejemplo, meta piedras en una botella

En la naturaleza, manos vy pies al aire,
su hijo puede descubrir con usted

Bajo la proteccion del plastico de la lluvia de la
sillita, su hijo disfrutard escuchando el sonido

Durante el bano, ensefie a su hijo a hacer olas,
a soplar la espuma, etc.
nuevas sensaciones y nuevas materias.

de las gotas de lluvia. de plastico y séllela con celo para crear

variante
Déle una botella de plastico o una taza a su hijo

. unas maracas o haga un tambor con
vapiante

Saqgue al nino de la sillita y déjele caminar un par
de pasos bajo la lluvia.

) una caja de laton.
para que la llene de agua, la vacie o trasvase el

agua de un sitio a otro.
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Primeros pasos

Aparte cualguier objeto inestable
para que su hijo pueda dar sus
primeros pasos y recorrer la estancia
agarrado a los muebles.

variante
Coldquese en medio para que su hijo
tenga que treparlo o rodearlo.

EL coche de carreras

A los ninos les encanta empujar el cesto de la
ropa tanto con la tapa como dado la vuelta.

vapriante

Sujete bien el cesto de la ropa para que su hijo
pueda meterse en él. Cuando esté sentado,
juegue con él a que es un coche de carreras.

Cancion Infantil

Mientras cambia el pafal de su hijo,
cantale o represente una cancion de tal
forma que le pueda imitar.

vapiante

Nombre las partes del cuerpo y vaya
sefaldndolas (en su propio cuerpo o en
el de su hijo).

la torre de Pisa

Con cubos, su hijo hara sus
primeras construcciones.

vapiante

Ayude a su hijo a construir un
castillo o una torre que pueda
destruir.




