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DESARROLLO DE LA REUNION

El dia 06-08-2024 siendo las 4:00 pm nos desplazamos hasta el salén comunal del barrio
Santa Helena, actividad coordinada con anterioridad con el director de la fundacion
Jovenes con Buen Futuro, quien se encargo de convocar a los nifios y jovenes para la
reunion, se da inicio con la presentacién de los asistentes y se realiza una pregunta para
los asistentes ¢Qué habitos dafian nuestro cuerpo? A lo que los nifios dan varias
respuestas, se entiende que tienen bastante conocimientos sobre el tema, se socializalos
habitos saludables a todos los asistentes:

1. Alimentacion sana
Desde bien pequefios, hay que acostumbrar a los nifios a comer frutas y verduras.
ademas, es importante comer sano, en familia y despacio.

2. Beber agua
Uno de los habitos mas saludables para los pequefios es beber agua durante las
comidas. Un habito que adquiriran y tomaran ya como una rutina habitual.

3. La higiene dental

Cepillarse los dientes de forma correctaes uno de los habitos de vida saludable
ensefiarles a cepillarse bien cuando aparecen los primeros dientes. Ademas de acudir
regularmente a revisiones dentales desde pequefios, para evitar problemas en el futuro.

4. Dormir bien

Los nifios necesitan cumplir con unas horas de suefio. Estas horas varian segun las
edades del pequefio. Crear una rutina previa a ir a la cama es fundamental. Ademas, es
muy recomendable que se vayan a dormir siempre a la misma hora. También es
importante que no utilicen pantallas justo antes de acostarse y que no realicen
actividades estimulantes.

5. El ejercicio fisico
Es necesarioinculcarles una rutina de actividad deportiva, sea o0 no en familia. El Gnico
objetivo es que se ejerciten y disfruten con ello.
Algunos de los deportes para niflos mas comunes son |os siguientes:
o Natacion
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o Futbol

e Ciclismo

« Baloncesto
e Tenis

o Atletismo

Por supuesto, escucha las preferencias de tu hijo o hija y ajusta, en la medida de lo
posible.

6. Tener siempre las manos limpias

Los nifios son un iman para todo tipo de suciedades. Llevarse las manos sucias a la boca
es uno de los motivos de algunas enfermedades. Se hace necesario, pues, ensefiarles
que deben lavarse las manos cada vez que las tengan sucias, antes de ir a comer,
después de jugar, tras tocar a algun animal, etc.

7. No ver tanta televisién

Los padres deben tratar de sustituir estas horas por otras actividades mas
saludables. Se puede aprovechar para fomentarles el habito de la lectura, hacer
manualidades, salir a dar un paseo, etc.

8. Relacionarse con otros nifios

Larelacién con otros nifios les permitird poder socializar y aprender valores como el
respeto, la solidaridad y la tolerancia. Al relacionarse con sus amigos, los mas pequefios
podran impulsar el desarrollo de habilidades sociales que tanto les ayudaran en un futuro.
Ademas, también iran forjando poco a poco su personalidad.

9. Ser ordenados y cuidadosos con las cosas

Ser ordenados y cuidadosos en casa ayudara a los nifios a valorar mas lo que tienen.
Ademas, les permitira también disfrutar mas de las cosas y adquirir habitos en donde el
orden y el cuidado sean protagonistas.

10. El respeto por el medio ambiente

Por ultimo, es muy importante que desde pequefios los nifios aprendan rutinas para ser
mas sostenibles. Es tarea de los padres que los nifios aprendan a reciclar y a
respetar los bosquesy los animales. Uno de los habitos de vida saludable para nifios mas
interesantes en la actualidad.
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Los nifios y nifias se ven muy interesados por el tema, a medida que se habla de cada
uno ellos participan y relacionan lo hablado con lo que ellos hacen en su diario vivir tanto

en casa como en escuelas y colegios.

Tambien se enfatiza mucho en los malos habitos que no debemos tenerlos en nuestra
vida ya que esto afectara el desarrollo tanto fisico, mental y social de cada uno de ellos,
se evidencia que tienen varios conocimientos algunos hablan segun lo visto a su
alrededor y se recomienda que sigan participando de estas actividades y que continuen
realizando actividad fisica todos los dias.

Se toma evidencia fotografica de la capacitacion y asistencia a los participantes.

REGISTRO FOTOGRAFICO
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