
Practica la actividad física regular, al menos 1 hora al día.
Pueden ser juegos al aire libre, deportes, caminatas o
actividades que te gusten.
Limita el tiempo frente a pantallas y fomenta el juego activo.

Aprende la importancia de comer una variedad de alimentos,
incluyendo frutas, verduras, proteínas magras, granos
enteros y productos lácteos bajos en grasa.
Limita el consumo de alimentos procesados y ricos en
azúcar, como dulces y refrescos.

Bebe y anima a beber suficiente agua durante el día y limitar
el consumo de bebidas azucaradas.
Aprende a reconocer las señales de sed y a beber agua
regularmente.

Enseña la importancia del lavado de manos frecuente y una
buena higiene dental, como cepillarse los dientes al menos
dos veces al día.
Fomenta una rutina de baño regular.

Establece un horario de sueño regular y asegúrate de dormir
lo suficiente, generalmente de 9 a 11 horas por noche.
Evita la exposición a pantallas antes de acostarte, ya que
puede interferir con el sueño.

Fomenta la importancia de la amistad y las relaciones
positivas con otros niños.
Ayuda a hacer nuevos amigos/as y practica la empatía hacia
los demás.
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Practiqueu l'activitat física regular, almenys 1 hora al dia.
Poden ser jocs exteriors, esports, caminades o activitats
que t'agradin.
Limita el temps davant de pantalles i fomenta el joc actiu.

Aprèn la importància de menjar una varietat d'aliments,
incloent-hi fruites, verdures, proteïnes magres, grans
sencers i productes lactis baixos en greix.
Limita el consum d'aliments processats i rics en sucre, com
ara dolços i refrescos.

Beu i anima a beure suficient aigua durant el dia i limitar el
consum de begudes ensucrades.
Aprèn a reconèixer els senyals de set i beure aigua
regularment.

Ensenya la importància del rentat de mans freqüent i una
bona higiene dental, com raspallar-se les dents almenys dues
vegades al dia.
Fomenta una rutina de bany regular.

Estableix un horari de son regular i assegura't de dormir
prou, generalment de 9 a 11 hores per nit.
Evita l'exposició a pantalles abans de ficar-se al llit, ja que
pot interferir amb el son.

Fomenta la importància de l'amistat i les relacions positives
amb altres nens.
Ajuda a fer amics nous i practica l'empatia cap als altres.
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Practica la actividad física regular, al menos 1 hora al
día. Pueden ser juegos exteriores, deportes, caminatas
o actividades que te gusten.
Limita el tiempo frente a pantallas y fomenta el juego
activo.

Aprende la importancia de comer una variedad de
alimentos, incluyendo frutas, verduras, proteínas
magras, granos enteros y productos lácteos bajos en
grasa.
Limita el consumo de alimentos procesados   y ricos en
azúcar, tales como dulces y refrescos.

Bebe y anima a beber suficiente agua durante el día y
limitar el consumo de bebidas azucaradas.
Aprende a reconocer las señales de sed y beber agua
regularmente.

Enseña la importancia del lavado de manos frecuente y
una buena higiene dental, como cepillarse los dientes
por lo menos dos veces al día.
Fomenta una rutina de ducha regular.

Establece un horario de sueño regular y asegúrate de
dormir lo suficiente, generalmente de 9 a 11 horas por
noche.
Evita la exposición a pantallas antes de acostarse, ya
que puede interferir con el sueño.

Fomenta la importancia de la amistad y las relaciones
positivas con otros niños/as.
Ayuda a hacer nuevos amigos/as y practica la
empatía hacia los demás.
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Hábitos saludablesHábitos saludables
Escribe al lado de cada dibujo el hábito saludable que es y en el cuadro de
abajo las recomendaciones que harías por cada uno de ellos.



Hábitos saludablesHábitos saludables
Escribe los hábitos saludables que sabes. En el círculo haz un dibujo que represente cada
Hábito y abajo escribe las recomendaciones que harías de cada uno de ellos.



Practiqueu l'activitat física regular, almenys 1 hora al dia.
Poden ser jocs exteriors, esports, caminades o activitats
que t'agradin.
Limita el temps davant de pantalles i fomenta el joc actiu.

Aprèn la importància de menjar una varietat
d'aliments, incloent-hi fruites, verdures, proteïnes
magres, grans sencers i productes lactis baixos en
greix.
Limita el consum d'aliments processats i rics en sucre,
com ara dolços i refrescos.

Beu i anima a beure suficient aigua durant el dia i
limitar el consum de begudes ensucrades.
Aprèn a reconèixer els senyals de set i beure aigua
regularment.

Ensenya la importància de la rentada de mans freqüent
i una bona higiene dental, com raspallar-se les dents
almenys dues vegades al dia.
Fomenta una rutina de dutxa regular.

Estableix un horari de son regular i assegura't de dormir
prou, generalment de 9 a 11 hores per nit.
Evita l'exposició a pantalles abans de ficar-se al llit, ja
que pot interferir amb el son.

Fomenta la importància de l'amistat i les relacions
positives amb altres nens/es.
Ajuda a fer amics nous i practica l'empatia cap als
altres.
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Hàbits saludablesHàbits saludables
Escriu devora de cada dibuix l’hàbit saludable que és i al quadre de baix les
recomanacions que faries per cada un d’ells.



Hàbits saludablesHàbits saludables
Escriu els hàbits saludables que saps. Al cercle fes un dibuix que representi

cada hàbit i a baix escriu les recomanacions que faries per cada un d’ells.


