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Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta ken Dagiti Kasayaatan a Kaugalian para iti Nutrision ken Pisikal nga Aktibidad iti Nasapa a Taripato
Bayat ti Kinaubing ken Dagiti Lugar ti Edukasion ti Hawaii (Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta) ket nagtitinnulungan a ganuat ti adu nga
indibidual ken ahensia. Mahalo kadagiti amin a nagsukimat, naganalisar, ken nakidebate kadagiti adu a topiko a nasaklaw daytoy a
dokumento. Pagyamanan unay ti grupo ti Nasapa nga Estratehia a Tignay Bayat ti Kinaubing para iti Napanawen a Salun-at ken
Panagdur-as iti panangipaayda iti forum para iti daytoy a diskusion.

Ti panagkasaﬁulan para kadagiti nabilbileg a ganuat tapno masuportaran ti pisikal n?a aktibidad ken nutrision dagiti ubbing ket in-inut a
nagbalinen a kasapulan unay. Ti nalabes a kinalukmeg bayat ti kinaubing ket nagbalinen a sangalubongan nga epidemia ken agarup
maglsa it tallo a kindergartner iti Hawaii ken maibilang a nalabes ti timbangna wenno nalukmeg unay.' Dagiti ubbing a nalukmeg unay ket
addaan iti nangatngato a peggad a makaala kadagiti dadduma pay a parikut iti salun-at a kas iti angkit, apnea iti panagturog, parikut iti
tulang ken susuop, ken type 2 a diabetis.? Dagiti ubbing a nalukmeg unay ken ab-abusuen pay ken uy-uyawen dagiti katawenanda® ken
dakkel ti posibilidadna nga agsagaba iti kinaladingit, depresion, ken nababbaba a kompiansa iti bukod a bagi.* Ti nalabes a kinalukmeg ket
addaan k.ada%i.ti epekto a nabiit ken na(faut.iti pisikal, sosial, ken emosional a salun-at. Iti napaut nga epektona, ti nalabes a kinalukmeg
bayat ti kinaubing ket mainaig iti kinaadda ti nalabes a kinalukmeg kas nataengan,® maysa a gapu ti peggad para iti sakit ti puso, kanser,
ken pannaka-istrok — ti tallo a kakaroan a gapu ti pannakatay ditoy Hawaii.

Inpakita dagiti panagadal ti kinapateg ti nasayaat a nutrision ken pisikal Q?a aktibidad para iti kognitibo, pisikal, ken sosial a panagdur-as
dagiti ubbing. Kaaduan kadagiti ubbing ditoy Hawaii ket agbusbusbos iti dakkel a paset ti tiempo iti taripato iti ruar ti pagtaenganda, isu a i
taripato ti ubing ken dagiti aglawlaw ti nasapa nga edukasion ket addaan iti potensial nga epekto iti pana%dakkel dagiti ubbing. Dagiti
tagaipaay iti nasapa a taripato ken edukasion bayat ti kinaubing (early childhood care and education, ECCE) ket addaan iti napateg a papel
iti panangtulong kadagiti ubbing tapno maadalda dagiti kabaelan a sumuporta kadagiti tungpal-biag a nasalun-at a kababalin ken direkta a
makaimpluensia iti kanenda, no kasano ti kinaaktiboda, ken no kasano kapaut ti busbusenda nga agbuybuya. Dagiti tagaipaay iti ECCE ket
agipapay pay kadagiti tulong kadagiti pamilia nga agpaspasuso kadagiti maladaiada, agsapsapul kadagiti baro a wagas tapno
.rpab.alparang kadagiti baro a taraon, mangpadpadas nga agbalin a naak-aktibo, ken mangipaspasdek iti pundasion ti balligi dagiti ubbingda
iti biag.

Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta ket mangipapaay kadagiti gundaway tapno maitipon ti nutrision ken pisikal nga aktibidad kadagiti
inaldaw a rutina ken kapadasan iti panagadal. Gupugopen ti tunggal pagalagadan iti kinasaranta ti sapasap nga estratehia tapno
mapasayaat ti salun-at ken inayonna ti maysa a detaliado a listaan dagiti kasayaatan a kaugalian. Malaksid iti panangasikaso kadagiti
pakaseknan a mainaig iti nalabes a kinalukmeg, tu panggep Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta ket tapno maidur-as dagiti kalidad nga
aglawlaw ti taripato ken dagiti interaksion iti nagbaetan dagiti tagaipaay iti ECCE, ubbing, ken pamilia.

Dagiti tagaipaay iti ECCE ket mabalin nga addada iti nadumaduma a tukad ti kinasagana para iti pannakaimplementar dagiti pagalagadan.
Ti maysa nga alikamen para iti panangsukimat ti bukod a bagi ket mannarimaan a maar-aramid tapno makatulong a mangrukod iti
progreso nga agturong iti naan-anay a panangadaptar iti Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta. Namnamaenmi nga agbalin a nausar dagitoy
nga.alikamen iti panangaramidmo kadagiti bukodmo a plano ken pagalagadan tapno masuportaran ti salun-at ken kinasaranta dagiti
ubbing nga adda iti uneg ti programam.

Ti pundasion Dagiti Pagalagadan iti Kinasaranta ket Panangaywan kadagiti Annaktayo: Nasional a Pagalagadan iti Salun-at ken kadagiti
Pagbasaran ti Natalged a Panagtignay para iti Nasaﬁ;a a Taripato ken kadagiti Programa nga Edukasion. Dagiti Pagalagadan iti
Kinasaranta ket naan-anay met a sinukimat dagiti lokal ken nasional nga eksperto. Dagiti kanayonan a materiales ket naikumpara ken
napagbasaran, kaibilangan ti:

Dagiti Pagbasaran iti Panangaramid iti Programa a Taripato iti Taraon ti Ubing ken

Taripato ti Ubing ti Let’s Move

Panangirugi iti Programa Nataengan
Nasional nga Asosasion para kadagiti Nasional nga Asosasion para kadagiti “Dagiti Pagalagadan iti Pananglapped iti
Pagbasaran ti Akreditasion ti Kalidad ti Pagbasaran ti Akreditasion ti Edukasion Dagiti Nasapa a Nalabes a Kinalukmeg Bayat ti
Panangtaripato ti Pamilia iti Ubing Ubbing Kinaubing” ti Institusion ti Medisina

Workbook Nemours para iti Pagalagadan iti

Dagiti Giya iti Kinasaranta ti Departamento ti
Panangtaripato iti Kinasaranta ti Ubing

Dagiti Administratibo a Pagalagadan ti Hawaii Edukasion ti Hawaii

Dagiti Pagalagadan ti Salun-at iti Modelo a Taripato ti Ubing ti Ti para kadagiti Ubbing a Programa iti Nasalun-at a Panagbiag
Pennsylvania Chapter ti American Academy of Pediatrics, Maika-5 nga “Listaan Dagiti Kasasayaatan a Kaugalian ti Pagalagadan iti Sentro ti
Edision Taripato ti Ubing para iti Kinasaranta”
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Daytoy a pablaak ket sinuportaran ti CDC ti Estado ken Dagiti Tignay ti Lokal a Publiko a Salun-at tapno Malappedan ti Nalabes a Kinalukmeg, Diabetis ken Sakit ti Puso ken Pannaka-istrok (DP-1305)
ken ti Supplemental Assistance Program—SNAP ti USDA. Dagiti linaonna ket pagrebbengan laeng dagiti nagsurat ken saan a nasesita a mangibagi kadagiti opisial a panirigan ti CDC wenno USDA.
Daytoy nga institusion ket kapada a tagaipaay iti gundaway.



G A e T) 2 1 Mangaramid iti aglawlaw a dagiti ubbing ket maparegta a mangganas iti
pannangan kadagiti nasalun-at a taraon ken makipulapol iti saan nga agap-apura a wagas.

1D AS] T NASAY ARG AN FATRAU GATHAIN

a. Dagiti ubbing ket addaan iti pagbuggoan iti ima (addaan iti sabon ken danum) wenno sanitasion sakbay a mangan ken

maasistaranda no kasapulan.

Maparegta dagiti ubbing a padasenda dagiti baro a makan a saan nga inyallilaw, inlemmeng, pinilit, wenno binayadan.

Saan a maus-usar ti makan kas gunggona wenno dusa.

Dagiti pannangan ket nasayaat ken maipaay iti natalged ken nadalus a lugar.

Bayat dagiti pannangan a kasla iti estilo ti pamilia, maparegta dagiti ubbing a dasaranda ti bagida, wenno maipaay kadakuada ti

maitutop iti tawen a dasar.

Dagusar dagiti ubbing kadagiti plato, malukong, wenno tasa a naaramid a mayannatup para kadagiti ubbing.

g. Makitugaw dagiti nataengan kadagiti ubbing bayat dagiti pannangan, imodeloda dagiti nasayaat a kababalin iti pannangan, ken
agserbida kas pagulidanan no mangmanganda iti sangoanan dagiti ubbing.

h. Maikkan dagiti ubbing iti makan wenno merienda iti uray maminsan iti tunggal uppat nga oras.

i. Ipaganetget dagiti padaya iti pagadalan ken dagiti espesial nga okasion dagiti aktibidad ken/wenno nanutrina a makan ken inumen.

j-  Dagiti pagalagadan ken kaugalian ket nalawag a maibaga kadagiti pamilia tapno dagiti laeng nanutrina a makan ti maiyeg manipud
iti pagtaengan ti ubing para kadagiti pannangan, merienda, ken padaya (maibasar iti nutrision, alerhia, wenno kadagiti pakaseknan
iti kinatalged ti makan).

k. Dagiti panagur-or iti pundo ket kaibilangan dagiti bambanag a saan a makan wenno nanutrina a makan ken inumen a maiyannatup
dagiti dasarna iti tawen.

I.  Dagiti tatak ti makan ken saan a nasalun-at a makan ket saan a maipakita, maidur-as wenno mailako iti masakupan ti taripato
wenno madakamat kadagiti pannakiuman kadagiti pamilia.

m. Maiparang dagiti mensahe a maipapan iti nasalun-at a pannangan iti lugar a pagadalan ken suportaran babaen kadagiti materiales
(kp. dagiti ay-ayam a makan ket kaibilangan dagiti nasalun-at a makan).
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PAGALAGADAN Mangdiaya kadagiti nutrision a kapadasan iti entero nga aldaw, kairamanan

dagiti tiempo ti pannangan ken panagmerienda.

DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN

a. Agaramid iti nakasurat a plano wenno pagalagadan a mangiladladawan iti panagdur-as a maitutop kadagiti
kapadasan a panagadal iti nutrision iti entero a tawen ti panagadal.

b. Tiimpormasion maipapan kadagiti nanutrina a makan ken kadagiti nasalun-at a kababalin iti pannangan
ket naitipon kadagiti nadumaduma a kapadasan iti panagadal (k.p. oras ti istoria, musika, ken dagiti
aktibidad a sensory).

c. Dagiti kapadasan a panagadal iti nutrision ket sumuporta ken
masuportaran bayat dagiti oras ti pannangan ken panagmerienda.

d. Dagiti kapadasan a panagadal iti nutrision ket maitutop iti kultura.

e. Dagiti kapadasan a panagadal iti nutrision ket maitutop kadagiti
pagalagadan ti USDA iti dieta ken kaibilangan ti:

i. Dagiti maitutop a sukat;

i.  Dagiti benepisio ti pannangan kadagiti nanutrina a makan;

iii. Dagiti raman, kolor, angut, sukog, ken tekstura ti makan;

iv. Dagiti kinalaing iti lengguahe a mainaig iti makan ken
pannangan; ken

v. Dagiti mano-mano nga aktibidad a kas iti panagisagana iti
makan, panagraman, panagbisita iti pagmulaan, ken panagmula
wenno panagpadakkel iti makan.




PAGALAGADAN: Agidasar kadagiti balanse ken nasalun-at a makan ken merienda, agsipud ta
napateg ti nasayaat a nutrision iti panagdakkel, panagdur-as, ken panangbuo kadagiti nasayaat a kaugalian.

DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN PARA KADAGITI MAKAN

a. Amin dagiti makan ken mainom a maidasar (k.p. Dagiti, makan, merienda, ken para iti padaya a taraon) ket tun-oyen wenno labsanna

dagiti kalikaguman nga dasar ti makan ti Programa a Taripato iti Kanen ti Ubing ken Nataengan (Child and Adult Care Food Program,

CACFP).

Saan a bumaba iti 50% dagiti buo a bukbukel—kairamanan ti innapuy, tinapay, kraker, cereal, pansit, pasta.

Dagiti taba ken maitipon kas maysa a paset ti napateg a paset ti nasalun-at a dieta, ngem limitado kadagiti saan unay a naiproseso.

Dagiti nadumaduma a nalasag a karne, karne ti manok nga awan ti kudilna, lames, dagiti alternatibo ti karne ket maidasar.

Dagiti nadumaduma a kappuros a prutas ket maidasar inaldaw bayat ti pannangan wenno panagmerienda. No awan ti kappuros, ti

naipayelo, naipamaga, wenno nailata nga awan ti nainayon nga asukarna ti mabalin nga isukat.

Dagiti nadumaduma a kappuros a nateng (k.p. Naberde, nalabbaga, kahel, ken naduyaw; dagiti tuber; ken legumes) ket maidasar

inaldaw bayat ti pannangan wenno panagmerienda. No awan ti kappuros, ti naipayelo, naipamaga, wenno nailata nga awan ti

nainayon nga asukarna ti mabalin nga isukat.

Dagiti prutas ken nateng ket maisagana iti nadumaduma a wagas.

Uray no 1 a dasar ti prutas wenno nateng ti maidasar iti tunggal panagmerienda.

Maipaay dagiti akomodasion para kadagiti espesial a kasapulan iti dieta kas irekumenda ti propesional iti taripato ti salun-at.

Dagiti ubbing nga addaan iti alerhia kadagiti makan ket addaan iti plano ti taripato nga insagana ti maysa a propesional ti taripato iti

salun-at. Nakatipon iti plano dagiti makan a liklikan ken no ania ti aramiden no adda ti reaksion nga alerhia.

k. Maipaay dagiti makan a mangakomodar iti kabaelan nga agngalngal ken dagiti kayat (k.p. Dagiti ubas ket nasken a maiwa tapno
maikkat ti peggad a maltutan).

I.  Dagiti kultural a background dagiti ubbing ken dagiti narelihionan a pammati ken panunoten bayat ti panagplano iti makan.

m. No laketdi posible, dagiti maidasar a makan ket kappuros, organiko, ken lokal a mula.

n. Tipropesional iti nutrision ket sidadaan para iti konsultasion.
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DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN PARA KADAGITI INUMEN

o. Panangidasar iti 100% a juice ken smoothies nga awan asukarna ket 4 nga onsa wenno nababbaba pay tunggal aldaw.
p. Dagiti buo a prutas ken nateng ket maidasar imbes a 100% a juice, no laketdi posible.

g. Tigatas wenno dagiti alternatibo ti gatas ket awan ti aniaman a mainayon nga asukarna.

r. Sidadaan ti mainom a danum ken maisingasing iti entero nga aldaw iti agpada nga uneg wenno ruar a lugar.

@ LIKLIKAN

Liklikan dagiti maka-espal para kadagiti babassﬂ nga ubbing (k.p. buo nga ubas,
popcorn, ken dagiti hotdog).

t. Dagiti makan nga adu ti asinna (k.p. chips ken pretzels).

u. Dagiti makan nga adu ti asukarna (k.p. kendi, sorbetes, cake, ken cookies).

v. Dagiti prito wenno naiprito nga immuna a makan (k.p. prito a patatas, nuggets a manok,
ken stick nga ikan).

w. Dagiti naiproseso unay nga produkto ti karne (k.p. SPAM, Vienna sausage, ken
hotdog).

x. Dagiti makan nga adaan kadagiti trans fat.

y. Dagiti makan ken inumen nga addaan iti artipisial a kolor wenno raman, non-caloric a
pangpasam-it, wenno preserbatibo.

z. Dagiti inumen nga addaan caffeine wenno nainayon nga asukar (k.p. dagiti nasam-it
nga inumen a naasukar.ken soda).
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PAGALAGADAN: Agusar kadagiti positibo ken sumuporta a wagas ti panagpakan iti maladaga a

napateg para iti nasalun-at a pisikal ken sosial a panagdur-as.

DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN

a. Tigatas ti ina wenno iron-fortified a formula ti maladaga ket eksklusibo a maipaay kadagiti agtawen iti 6 a bulan (malaksid no adda
nakasurat a waiver nga ited ti propesional iti taripato ti salun-at ken iti nagannak/taga-aywan).

b. Tiformula ti maladaga ket maisagana maibasar kadagiti bilin ti tagamanupaktura ken saan a mailaok iti cereal, juice ti prutas ken

dadduma a makan (malaksid no ibaga ti propesional iti taripato ti salun-at).

Saan a maited ti gatas ti baka kadagiti maladaga a nababbaba nga 12 a bulan ti edadna.

Maipaay ti danum para kadagiti maladaga a natataengan ngem 6 a bulan iti babassit a rukod a baso.

e. Awan ti maidasar nga juice ti prutas wenno dagiti pinasam-it ti asukar nga inumen kadagiti ubbing a nababbaba ngem 12 a bulan ti
tawenna.

f. Mapakan dagiti maladaga no agpakitada kadagiti pagilasinan iti panagbisin (k.p. panangikaem iti imana ken susupenna daytoy,
wenno panangamnut iti bibigna) ken mapalubosan nga isardengen ti panagpakan no nabsogen.

g- No saan a mangipakita ti maladaga kadagiti gagangay a pagilasinan ti panagbisin, maibaga daytoy iti nagannak/tagaaywan ti
maladaga.

h. Maiggaman dagiti maladaga bayat a mapakanda babaen iti botelia.

i. Tiplano a panagpakan babaen iti panagpasuso, formula, wenno maitutop iti edad a solido a makan, ket maaramid a maikonsulta iti
nagannak/tagaaywan wenno maysa a propesional iti taripato iti salun-at.

j-  Dagiti nagannak nga agpaspasuso ket mabalin nga agpasuso, wenno ag-pump, a nakumportable iti lugar iti maysa a pribado a siled
malaksid iti banio.
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SR A LA AN Pakipagpaseten dagiti empleado ken pamilia a sumuporta kadagiti
nadumaduma a nasalun-at nga estilo ti panagbiag a maiyannatup iti kultura ken etniko.

DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN

a. Dagiti empleado ken familia ket makainayon kadagiti plano ken pagalagadan iti nutrision ken pisikal nga aktibidad.

b. Dumar-ay dagiti empleado iti panagsanay a mainaig iti nutrision ken/wenno panagpakan iti ubing uray maminsan iti tunggal tawen.

c. Dumar-ay dagiti empleado iti maitutop iti tawen a panagsanay kadagiti aktibidad ti gross motor ken/wenno kadagiti ay-ayam a
mangidur-as iti pisikal nga aktibidad uray maminsan iti tunggal tawen.

d. Maikkan dagiti pamilia iti impormasion maipapan iti nasalun-at a pannangan uray maminsan iti tunggal tawen tapno maidur-as ti
pannakaidasar dagiti nasalun-at a makan iti pagtaengan.

e. Maikkan dagiti pamilia iti impormasion a maitutop iti tawen maipapan iti pisikal nga aktibidad uray maminsan iti tunggal tawen tapno
maidur-as ti dagitoy nga aktibidad iti pagtaengan.

f. Maipaay a sidadaan ti impormasion maipapan kadagiti pagalaan ti komunidad (k.p. dagiti lokal nga bangkag, saan a negosio nga
ahensia, sentro ti salun-at, wenno dagiti negosio iti komunidad) a mangidiaya kadagiti oportunidad iti edukasion iti estilo ti panagbiag.




ORAS TI PANAGBUYA
PAGALAGADAN' Limitaran ti oras ti panagbuya (telebision, pabuya, tablet, telepono,

kompiuter, ken dadduma pay nga elektroniko nga alikamen) ken agusar laeng iti nangato ti kalidadna,
interaktibo, ken pang-edukasion a media nga awan ti patalastasna.

DAGITI KASAYAATAN A KAUGALIAN

a—'FmTas—a‘panagtruya‘kersaan—a‘nTamaTubdsvara‘kadagnrubblng a nababbaba ngem 2 ti tawenna.
Para kadagiti ubbing nga agtawen iti 2 agingga 5, ti oras a panagbuya ket limitado iti 30 a minuto tunggal lawas.
c. Saan a maipalubos ti oras a panagbuya bayat ti oras ti pannangan wenno panagmerienda.

d. Dagiti media a mabuya ket kanayon a masukimat sakbay nga usaren daytoy dagiti ubbing, tapno masigurado a
maitutop daytoy para iti edad ken pannakaawatda.

e. Suportaran ti media a pabuya dagiti positibo a kaugalian iti salun-at kas iti pisikal nga aktibidad.

f. Dagiti media a pabuya ket nawaya manipud iti patalastas ken maikabil a brand.

g. Dagiti media a pabuya ket maikkat manipud iti (kadagiti) siled ti taripato wenno makaluban no saan a mausar.

h. Dagiti eksepsion para iti oras ti panagbuya ket maipakat kadagiti ubbing nga addaan kadagiti espesial a kasapulan iti

taripato ti salun-at nga agkasapulan iti teknolohia a pangtulong.

» . / r |
o, F) M\’ 2 . ,r/ =\ Idur-as ti aktibo a panagay-ayam ken mangipaay kadagiti gundaway a para kadagiti ubbing,

agramalln I((1jagidiay addaan kadagiti espesial a kasapulan, tapno makapasetda iti katamtaman agingga iti naparagsit a pasikal nga aktibidad
tunggal aldaw.
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/(‘ NN T ALY A a\9 ; \ |

a. Dagiti maladaga (agtawen iti kaiyanak agingga iti 12 a bulan) ket addaan iti ababa a tiempo (3-5 a minuto) a tiempo ti panagbisin,
sumagmamano a daras tunggal aldaw, no nakariingda ken maas-asikaso.

b. Dagiti tiempo a panagtalinaed dagiti maladaga iti diretso a pagtugawan (indayon, istroler, ken nangangato a tugaw) ket limitado kadagiti
ababa a tiempo (saan a lumabes iti 15 minuto), wenno saan pulos.

DAGITI
c. Amin dagiti maladaga (12 a bulan agingga iti 3 tallo a tawen) ket maipaayan iti 60-90 a minuto wenno nalablabes pay nga agtibo a panagay-ayam
tunggal 8-oras inaldaw. Para kadagiti programa a kagudua ti aldaw, 30 a minuto wenno nalablabes pay nga aktibo a panagay-ayam ti maipaay.

DAGITI PRESCHOOLER

d. Dagiti preschooler (3-5 a tawen) ket maipaayan iti 90-120 a minuto wenno nalablabes pay nga aktibo a panagay-ayam tunggal 8-oras
inaldaw. Para kadagiti programa a kagudua ti aldaw, 60 a minuto wenno nalablabes pay nga aktibo a panagay-ayam ti maipaay.

e. Agaramid iti nakasurat a plano wenno pagalagadan tapno maidur-as ti maitutop iti tawen a pisikal nga
aktibidad, ken ti pannakaikkat dagiti potensial a lapped iti pannakipaset iti pisikal nga aktibidad, iti entero
a tawen ti panagadal.

f.  Mangipaay iti maitutop iti panagdakkel ng edukasion a pisikal a kapadasan tapno matulungan dagiti
ubbing iti panagdur-as ti tignay, balanse, ken kabaelan iti koordinasion.

g. Mangipaay iti dua wenno ad-adu pay a nakaiskediul nga okasion tunggal aldaw ti aktibo
a panagay-ayam iti ruar, no palubosan ti panawen.

h. ldauloan ti dua wenno ad-adu pay a nakaistruktura nga aktibidad wenno ay-ayam a
mangidur-as iti panaggaraw.

i. Idur-as ti pisikal nga aktibidad kas estratehia ti transision iti entero nga aldaw.

j. Upayen ti tiempo nga awan panagkutina a nalablabes ngem 30 a minuto bayat a
nakariing dagiti ubbing.

k. Imodelo, idur-as, ken makipaset iti aktibo a panagay-ayam dagiti ubbing.

I. Dagiti lugar ken alikamen a pagay-ayaman ket natalged, nadalus ken mangidur-as iti
pisikal nga aktibidad a maitutop iti tawen.

m. Dagiti ubbing ket addaan iti umdas a lugar para iti aktibo a panagay-ayam iti uneg.
Ti kaipapananna daytoy ket saan a bumaba iti 35 a kuadrado a piye tunggal ubing.

n. Dagiti ubbing ket addaan iti umdas a lugar para iti aktibo a panagay-ayam iti ruar.

Ti kaipapananna daytoy ket saan a bumaba iti 75 a kuadrado a piye tunggal ubing.

Ti pisikal nga aktibidad ket saan a mausar wenno maiparit kas wagas ti panagdusa.

Manginayon kadagiti naulimek nga oras ti panagturog (wenno panaginana) iti inaldaw

nga iskediul tapno masuportaran ti nasalun-at a panagdakkel ken panagdur-as ti ubing.
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