f El tiempo de la pantalla incluye
NURTURE el tiempo pasado:

www.nurtureyourfamily.org

Jugando los videojuegos

En el computadora
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T éPor qué debemos limitar el tiempo

NURTURE
e pasado enfrente de la pantalla?
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Menos tiempo para Perjudica el
jugar activamente rendimiento escolar

Hace mas dificil tener
un sueio donde se

Foto cortesia deTodd Baker descansa

Conduce a comer
demasiados alimentos Slow



Y Entonces, Limife sU lempo
NURTURE — @Nnfrente de 19 PaAntalig!!

www.nurtureyourfamily.org

* Juegue al aire libre
* Haga un deporte

* Lea
* Aprenda a cocinar

Elija un programa favorito
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NURTURE

WL NMuneyourfamilly.org

Fecha:

Nombre:

Recuento de actividades. Semana 1
Tiempo transcurrido en actividades por dia en tu tiempo libre
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Actividad Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado | Domingo | Total por
Semana
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Video Juegos
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Television
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Tiempo
Total frente
al monitor

Juego actival
Deportes
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N U RT U R E Mombre: Fecha:

whaw. nurtureyourfamily.org

Tiempo transcurrido en diferentes actividades por dia en tu tiempo libre
Redondeado cercanoc a 15 Minutos

12.0
1.5

1.0 Clave
10.5

10.0 Computadora = Negro
9.5 Video Juegos = Azul
2.0 Television = Café
8.5 Tiempo total frente al
monitor= Rojo
ig Juego Activo/Deportes =
615 Verde

6.0
5.5

Horas por Dia

4.5
4.0
3.5
3.0

20
1.5
1.0
0.5

Lures
Martes
Juenes

Lunes
Mares
Jueves

Lunes
Martes

Migrcoles
Jueves

Miércoles
Viemes

Viemes
Sabado
Domingo
Miércoles
Sabado
Domingo
Viemes
Sdbado
Domingo

Talal Semana 1
Tolal Semana 2
Total Semana 3

Dia de la Semana



