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111\1’ estros
ab1tos
¢Qué es un habito?

Un habito es algo que haces todo el tiempo
sin pensarlo.

i COMO
CEPILLARSE
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estros
1tos

¢Por qué necesitamos ser conscientes de nuestros habitos de
alimentacion y ejercicio?
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Comida poco saludable Comida saludable y
y conductas sedentarias :
conductas activas regulares

MALOS HABITOS BUENOS HABITOS

iPorque nuestros comportamientos tienen un GRAN
impacto en nuestros HABITOS y nuestra SALUD!



Formando habitos

¢cuanto tiempo tarda un comportamiento en
convertirse en un habito?

COM PORTA- 10 a HABITO
MIENTO

SEMANAS

Eso significa repetir un comportamiento todos los dias durante 70
dias



Comportamientos
saludables

¢Queé tipo de
comportamientos son
?



Comportam1entos saludables todos los

Hacer ejercicio y practicar

mas deportes

8 Antes, durante y después de la
escuela




Formando habitos

¢Qué necesitas para formar un habito?

¢HAS HECHO UN BUEN PLAN?
¢ERES CAPAZ DE HACERLO?

¢TIENES LA OPORTUNIDAD?
(ESTAS MOTIVADO?




1. 2.

Tu fruta Tu snhack
favorita preferido







dPor que?
- iEl mejor y mds rapido camino a la felicidad!



aCoxpportamientos saludables todos los
1as!

n familia!
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iComiendo tu
desayuno!




iDisfruta de tus actividades y juegos diarios!




Comportamientos no
saludables

¢Queé tipo de
comportamientos son poco
saludables?



Comportamientos poco saludables
(jlo minimo posible!)

Consumir dulces

bebidas azucaradas

U)

Consumir comida basura
y comida para llevar




Comportamientos poco saludables
(jlo minimo posible!)

Pasar demasiado tiempo ¥ 2
viendo la television o | ¢
jugando a videojuegos SR

S

3. v

Acostarse demasiado
tarde y no levantarse
temprano en la manana.




Ahora sabes mas sobre cOmo mantenerte
feliz y saludable.



