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Dende o Departamento de Educacion Fisica
gqueremos proporcionarvos unhas ideas
para pasar unhas vacacions activas e
saudables cos vosos fillos e coas vosas
fillas.

Son as seguintes:

-Realizar actividade fisica, tanto no fogar como en espazos publicos.

Todo tipo de movemento serve, por exemplo: correr, andar ou bailar cunha
musica que lle guste os vosos cativos ou as vosas cativas.

CORRER ANDAR
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-Practicar actividade fisica, con outros nenos/as, favorecendo a
inclusion e a diversidade.

E positivo e moi importante, que todos /as estemos integrados na sociedade
con independencia de se temos ou non unha discapacidade.

Actividades semellantes as proporcionadas (correr da man, pasear ou bailar)
son un exemplo de que se poden compartir experiencias cos demais con
independencia de que se posua ou non unha discapacidade.

CORRER DE LA MANO PASEAR

-Desfrutar da actividade fisica en familia.

Compartir experiencias de actividade fisica cos vosos fillos e coas vosas
fillas, pode ser perfectamente un bo plan para pasar unha mana ou unha
tarde.

Podense practicar actividades como os bolos ou pasar a pelota, tanto nos
vosos fogares como no exterior podendo participar toda a familia, co
obxectivo de pasar un anaquino de tempo activo e entretido.
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BOLOS

PASAR LA PELOTA




-Pasear.

Actividade esencial e beneficiosa para toda a familia, a sua practica diaria e
util e saudable. Débese camifiar un pouquifio cada dia.

PASEAR

-A importancia da auga.

E a bebida que deben tomar os nenos e as nenas. Débese beber antes,
durante e despois da actividade fisica.

Recoméndase que dende o ano ata os 10 anos débese beber un litro e
medio diario (de 4 a 6 vasos), e dous litros entre os 11 e 0s 21 anos (de 6 a 8
vasos).

Non se deben beber habitualmente refrescos, estos débense tomar s6 en
momentos puntais, como en festas.

los nifios deben #ElegirAigua?

iEl agua es una excelente bebida para los nifios!
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-Alimentacion saudable.

Facilitase unha piramide alimentaria que mostra unha alimentacién saudable,
xunto coa practica diaria da actividade fisica. Ademais hai que ter en conta
que € orientativa, xa que se os nenos/as tefien alerxias alimentarias alguns
dos alimentos dos facilitados na piramide non os poderan comer.

CONSUMO

@ OCASIONAL
% Dulce,
bolleria, etc.
5

4 Carnes grasas
y embutidos.

2 RACIONES CONSUMO

Carnes magras,

o\ pescado, huevos, DIARIO

legurbres y frutes secos.
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35 RACIONES
{Preferentemente
aceite de oliva).

2.4 RACIONES
Leche, yogur
y queso.

= 3 RACIONES
Verduras, frutas
> 5al dia.

2 RACIONES
Verduras
y hortalizas.

4-5 RACIONES
Pan, cereales,
cer. integrales,
arroz, pasta,
patatas,

Piramide de fa alimentacion saludable para nifios y adolescentes (Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria).
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Espero que estes consellos sexan proveitosos e de utilidade para todas as
familias e pasedes unhas boas e activas vacacions.

Unha aperta da vosa mestra de Educacion Fisica.



