getup & go

WEIGHT MANAGEMENT PROGRAM

iPrepare a su hijo para una vida saludable y activa!

Para dar comienzo a un nuevo y saludable estilo de vida para su
familia, registrese en el programa de control del peso Get Up & Go
de Children’s Health®"y la YMCA del area metropolitana de Dallas.

En este programa divertido y GRATUITO de diez semanas
de duracion, los nifios y sus familias haran lo siguiente:

+ Se reuniran durante una hora y media todas las
semanas para aprender sobre nutricion y sobre
cémo elegir bien la comida.

- Realizaran actividades fisicas y divertidas.

- Estableceran objetivos relacionados con la nutriciéon
y la actividad fisica para toda la familia.

+ Reduciran las probabilidades de desarrollar enfermedades
graves, como diabetes y enfermedades cardiacas.

- Disfrute de 20 semanas de acceso a su YMCA local.

Se ofrecen clases para nifos dentro de dos categorias,
segun la edad: « 6-11 + 12-14

Clases virtuales también estan disponibles.

Programacion*®

ORIENTACION Introduccién Y Aspectos Generales Del Programa
CLASE 1 Establecimiento De Objetivos Para Un Estilo De Vida Saludable
CLASE 2 Aspectos Basicos De Una Alimentacion Saludable
CLASE 3 Divisién De Responsabilidades
CLASE 4 Informacion Basica Sobre La Nutricion
CLASE 5 Prevencion del Acoso
CLASE 6 Horario De Las Comidas
CLASE7 Mercadeo, Medios De Comunicacion Y Comida Rapida
CLASE 8 Recorrido Por La Tienda De Comestibles
CLASE 9 Graduacion Y Mantenimiento

Para inscribir a su hijo en el programa Get Up & Go:

« Visite al médico de su hijo y pidale una referencia.
+ El médico puede llamar al programa Get Up & Go,
al 214-456-6312, para solicitar una referencia,
o puede descargarlo en www.childrens.com/getupandgo.
- La referencia debe enviarse al programa Get Up & Go.
- Un coordinador de Get Up & Go se comunicara con
usted para completar la inscripcion.
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¢Donde son las clases de Get Up & Go?

Su YMCA local ofrece clases regularmente. Vea a continuacién una lista de ubicaciones.
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€ McKinney YMCA
300 Ridge Rd.
McKinney, TX 75070

© Plano YMCA
3300 McDermott Rd.
Plano, TX 75025

© coppell YMCA
146 Town Center Blvd.
Coppell, TX 75019

o *Garland —

First Baptist Church
McDonald Activity Center
425 S. 9th St.

Garland, TX 75040

*Las clases se ofrecen en Inglés y en Espafiol.

© *Irving YMCA
2200 W. Irving Blvd.
Irving, TX 75061

© *White Rock YMCA
7112 Gaston Ave.
Dallas, TX 75214

@ *Park South YMCA
2500 Romine Ave.
Dallas, TX 75215

0 *Grand Prairie YMCA
4556 S. Carrier Pkwy.
Grand Prairie, TX 75052
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© *Lake Highlands YMCA
48920 Stults Rd.
Dallas, TX 75243

(D *Moorland Family YMCA
at Oak Cliff

6701 S. Hampton Rd.

Dallas, TX 75232

m *Mesquite YMCA —

First United Methodist Church
300 N Galloway Ave.

Mesquite, TX 75149

(® *T. Boone Pickens YMCA
601 N Akard St.
Dallas, TX 75201
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