
 

î 커뮤니티에서 육체 활동을 
위한 기회에 참여하십시오.

î 육체 활동에 가족 소풍을 
넣으십시오.

î 줄넘기줄과 같은 선물로 
활동을 장려하십시오.

목표

î 야외 활동을 장려하고 
모니터하십시오.

î 매일 한 시간 이상 
육체활동을 하십시오.

î 심부름 또는 정기적인 교통 
수단으로 자녀와 함께 
걷거나 자전거를 타십시오.
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î	텔레비전 시청과 여가로 영화 
보는 시간을 하루에 두 시간 
미만으로 제한하십시오.

î	자녀가 자는 방에는 TV를 
놓지 마십시오.

î	식사를 상이나 벌로 
이용하지 마십시오.

육체 활동 목표를 선택하여 가족의 건강을 지키십시오!

육체활동

자녀를 위해 긍정적인 역할의 모범을 
보이십시오.
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