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«~  ELBENEFICIO DE LA ACTIVIDAD HISICA ESTA MUY DOCUMENTADO POR
LA CIENCIA. EL INCORPORAR ACTIVIDADES FISICAS PARA
TODA LA FAMILIA ES UNA MANERA MUY EFECTIVA DE PASAR TIEMPO
EN FAMILIA, MANTENIENDOSE ACTIVOS,

LA ACTIVIDAD FISICA TIENE MUCHOS BENEFICIOS PARA LA SALUD,
FORTALECE EL CORAZON Y PUEDE AYUDAR A MEJORAR LA CONDI-
CION DE L0S HUESOS, DISMINUYE LA PRESION ARTERIAL, MEJORA
LA CALIDAD DEL SUENO Y REDUCE EL RIESGO DF DIABETES.

L0S NINOS DE 3 A 5 ANOS DEBERIAN ESTAR EN JUEGO ACTIVD
POR LO MENOS 3 HORAS CADA DIA.

L0S NINOS ENTRE 6 Y 17 ANOS TENDRIAN QUE PARTICIPAR POR
L0 MENOS EN 1 HORA DIARIA DE ACTIVIDAD ENERGICA
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LA CIENCIA DEL CUIDADO

Primero Escucha es una iniciativa de UNODC que
apoya a familias felices, sanas y enriquecedoras.
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NSSP72  Oficina de las Nacio

S ofici nes Unidas www.unodc.org/listenfirst .
contra la Droga y el Delito (Primero Eschucha) al generoso apoyo de Francia.




