health kids

los nifios activados por la salud

MANTENIEN DOSE A tamanio y ajuste del equipo. Los cascos son un ejemplo
SALVO DURANTE perfecto para asegurarse de que se ajusten correctamente.

Asi es como debe verificar que el casco para andar en

LA ACTIVI DAD FIISICA bicicleta le queda bien a su hijo.

e ;Es el casco de la talla adecuada? El casco de su nifio
debe quedar ajustado. Asegurese de que no se mueva
de lado a lado. Algunos cascos vienen con almohadillas
de ajuste que se podrian utilizar para asegurarse de que
se ajuste a la cabeza de su hijo.

* ;Esta el casco en la posicion correcta? El casco de su hijo
debe estar nivelado en la parte superior de su cabeza. El
borde del casco debe estar uno o dos dedos por encima
de las cejas de su hijo.

* ;Se han ajustado las correas laterales? Asegurese de que
las correas del casco forman una "V" por debajo de las
orejas de su hijo. Ajuste los controles deslizantes segun
sea necesario.

Hoy aprendlm.o.s la Importancia dg mantenerse a salyo ® ;Se abroch¢ la correa de la barbilla? Abroche la correa y
durante.la actividad fl;lca. Aprendlmos que hay equipo apriete hasta que quede ajustada. Asegurese de que no
necesario para prevenir lesiones y mantenernos a salvo. mas de uno o dos dedos quepan debajo de la correa

Este equipo incluye: casco, proteccion para los ojos,
protectores bucales, mufiequeras, rodilleras y coderas o

almohadillas, copas de proteccién para los hombres, y el CALME SU SED
calzado adecuado. Aprendimos que es importante 7 o,
reemplazar cualquier equipo desgastado, que ya no
proporcione apoyo o que ya no esté bien ajustado, para
evitar lesiones.

También hablamos de la importancia de entrar en calory
estirarse antes de jugar o hacer un deporte. El entrar en
calor prevendra lesiones y promoveré la flexibilidad.
También aprendimos que debemos permanecer fuera de

la cancha o fuera del juego cuando estemos lesionados, Todas las partes de su cuerpo necesitan agua. De hecho,
o cuando no hayamos sanado completamente de alguna el agua constituye el 60 por ciento del peso corporal.
lesion o estemos enfermos. Siguiendo las reglas, las

regulaciones, y las técnicas adecuadas podria mantener La deshidratacién ocurre cuando no hay suficiente agua
a nuestros hijos a salvo y sin lesiones. en su cuerpo. Podria causar dolores de cabeza, nduseas

y fatiga (cansancio). Es posible que necesite més agua en

ACT'V' DAD EN EL HOGAR altas temperaturas o si suda mucho.

Es muy importante contar con un equipo que tiene un Si esta recibiendo suficiente agua rara vez sentira sed. Su

ajuste correcto. Los nifios pueden crecer tan rapido orina también sera transparente o ligeramente amarilla. La
que es importante asegurarse de que no han crecido orina de color amarillo oscuro es sefial de deshidratacion.
tanto que su equipo ya no les queda. Antes de hacer

deporte, jugar o hacer ejercicio, siempre verifique el Beber mas agua es una de las cosas mas simples que

usted podria hacer para estar mas saludable.
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