Egzesis Fizik
ki Enteresan

SR Paj Paran

Jodi a pitit ou a te aprann rezon ki fé li enpotan pou li rete aktif
pou li an sante.

Le pitit ou a aktif, sa ede li rete an sante epi sa ede li vin fo. Sa ede
li gen pi bon kapasite pou li fé kek tach poukont li ak fasilite, pou li
konsantre epi pou li domi. Timoun renmen bouje epi jwe, men yo
bezwen tan ak yon espas pou yo fe sa. Montre ou aktif epi pitit ou a
ap aktif tou.

Siset Glase ki Fet ak Pech

Fe: 12 siset glase

Jwe Aktivman Chak

Engredyan
Jou! 2 tas yogout vaniy ki pa gen grés ditou oswa ki pa gen anpil gres
1. Bay bon egzanp. 2 ta\s p"éch rache (ki fre, ki glase oswa ki nan bwat konsev nan
Rete aktif ou menm. pWop ji yo)

12 (3 ons) kep an katon (oswa moul siset)
12 bwa siset
Papye aliminydm oswa plastik pou viope

2. Fe aktivite nan moman nou
pase ansanm an fanmi. Jwe
ansanm ak pitit ou a.

3. Bay pitit ou a dlo I& li swaf ak Etap

apre li te aktif ap jwe. 1. Melanje yogout la ak fwi yo. Blennde yo, kraze yo oswa byen
4. ltilize tablo ki nan do paj la melanje yo.

epi eseye konsey pou ou jwe 2. Plen kep an katon yo oswa moul siset la net ak melanj lan.

aktivman an. Kouvri kep yo ak papye aliminydom oswa plastik pou viope epi
5. Limite tan ou pase devan antre yon bwa siset nan mitan chak kep.

ekran ak tan ou pase sou lot 3. Mete kep yo nan frize a pou 4 a 6 edtan oswa jiskaske siset

medya nimerik a inedtan tan yo solid.

Pa jou pou piplis. Leve epi 4. Pou ou sevi li, retire kép la nan frizé a. Mete kouvéti chak kep

deplase le y ap bay reklam
oswa anons.

anba dlo tyéd k ap vide pandan 20 segonn pou li kapab lache,
apre sa chire kep an katon an ki gen siset la.
6. Ede pitit ou a jwenn tan 5. Bonapetil
somey li bezwen an. Pa
kite televizyon an nan
chanmakouche a. Li yon istwa
pou pitit ou a avan li fe syes Konseéy
oswa avan li kouche.

Mande pitit ou a ba w yon koutmen nan etap ki pi difisil yo.

Ou kapab itilize ot fwi tankou blouberi, fréz, mango ak anana tou.

7. Pou plis ide, ale sou
www.choosemyplate.gov/
preschoolers
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Timoun renmen grenpe, ranpe, sote, balanse, woule, vire, danse,
detire epi pedale. Eseye konsey sa yo pou ede pitit ou a apresye tan li
pase ap jwe aktivman:
B Jwe deyo. Mennen pitit ou a deyo chak jou pou li jwe epi pou li
egzaminen sa ki nan anviwdnman li. Timoun pi aktif I€ yo jwe deyo.
[l Jwe anndan. Ranpli jounen nou pase lakay nan danse mizik; jwe
wol apati yon istwa; fé egzesis enteresan ak yoga; lanse boul
ki tanlou soft “balls”; kreye difikilte nan pakou a ak zon kilbit ki
sekirize; epi transfome travay nan kay an jwet ki enteresan.
B Fe sa san fose epi yon fason ki senp.
- Kouveti bwat kafe an plastik (disk volan)
- Boutey plastik vid (kiy bowling)
- ZOrye, kousen, gwo bwat (kilbit, difikilte nan pakou)
- Boul choset ak panye rad (jweét lanse)
« Mouchwa tét oswa tdchon (bandwol pou danse)
Fe li pou sante fanmi ou. Mank aktivite fizik ak twop tan devan

ekran kapab nui sante pitit ou a. ltilize pouvwa ou genyen kom
paran pou ou ede pitit ou a grandi epi pou li vini tout sa | dwe ye.

Anndan

Konsiy

Ede pitit ou a mete yon otokolan (oswa desinen yon figi souriyan «) nan yon bwat chak fwa li apresye
moman ou pase ak li ap fe aktivite. Montre ou kontan pou bon moman nou pase ansanm.

Eat Well Play Hard in Child Care Settings (Manje Byen Jwe Anpil nan Anviwonman Gadri)

NEW Child and Se Pwogram Ed Nitrisyon Siplemante (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) USDA a
g?g'll'(i Department Adlultacllre ki finanse dokiman sa a. Enstitisyon sa a se yon founisé sevis ak yon patwon ki ofri tout moun menm
of Health Food Program opotinite. SNAP bay moun ki pa gen gwo revni €d manje. Li kapab ede ou achte manje ki nourisan

pou yon pi bon alimantasyon. Pou kapab jwenn plis enfomasyon, rele nan 1-855-777-8590.



