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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA

e Adultos: trate de hacer al menos 150 minutos por semana de actividad aerébica de intensidad
moderada o 75 minutos por semana de actividad aerdbica vigorosa, o una combinaciéon de ambos
durante toda la semana. Agregue fortalecimiento muscular de intensidad moderada a alta al menos 2
dfas por semana.

“No hay
forma de ser un
padre perfecto.
Pero un millon de
pequenas formas
de ser bueno.”

* Nifos: trate que los nifios de 3 a 5 afios sean fisicamente activos y tengan muchas oportunidades para
moverse durante el dfa. Los nifios de 6 a 17 afios deben aspirar a realizar al menos 60 minutos por dia
de actividad ffsica de intensidad moderada a vigorosa al menos 3 dfas a la semana, asi como
actividades levantando peso al menos 3 dfas a la semana.

Aquf se pueden encontrar ejemplos de estas actividades: https://www.heart.org/en/healthy-
living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults

¢Buscas
entrenamientos

La ciencia ha relacionado estar inactivo y estar demasiado sentado con un mayor riesgo de enfermedad . .
cardiaca, diabetes tipo 2, cancer de colon y pulmdn y muerte prematura. Esta claro que ser mas activos virtuales gratUItOS?
beneficia a todos y nos ayuda a vivir vidas mas largas y saludables. Consulta:

Conclusion: siéntate menos. Muévete mas. Comience con poco y aumente gradualmente la cantidad y la https://www.heart.org/en/heal
intensidad con el tiempo. thy-living/fitness/fitness-

basics/move-more-month
Hablar a los nifios pequeiios sobre las
diferencias

Los nifios de dos o tres afios pueden comenzar a
preguntar sobre las diferencias, como las
discapacidades, el géneroy las caracteristicas fisicas
como el color de la piel y el cabello. Las familias
pueden desempefiar un papel importante para
ayudar a los nifios de todas las edades a desarrollar
actitudes positivas sobre la raza y la diversidad.

Pinturas de hielo Aqui hay algunos consejos para iniciar la
Materiales necesarios: conversacion:
e Bandeja de cubitos de hielo 1.Hable de ello
* Agua 2. Sea el ejemplo
* Colorante de alimentos 3. Ayude a su hijo a navegar su curiosidad
* Palitos de paleta 4.Sea abierto a identificarse errores....

: : : 5.Sé un defensor.
1.Llene una bandeja de cubitos de hielo con agua

2. Agregue una pequefia gota de colorante de
alimentos a cada uno de los cubos.

3. Corta palos de paleta a la mitad. Utilice el lado de
borde plano para mezclar el colorante de agua. Deja
el palo en el interior para que se congele durante la
noche. A= A Y sl e L D T A Rd e

4. Pon periédico en el piso o superficie antes de que su to-talk-to-kids-about-racism-an-age-by-age-guide/
niflo comienza a pintar, con el colorante de alimento
se mancha las superficies.

Puede encontrar mas informacion aqui:

e https://www.parenttoolkit.com/social-and-emotional-
development/advice/social-awareness/how-to-talk-to-
kids-about-race-and-racism
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TESORO DEL ARCO IRIS

A&, Blsqueda, encontrar algo rojo W} _
£ Encontrar algo amarillo (
& Encontrar algo naranja
4% Encontrar algo verde
£ Encontrar algo azul

£ Encontrar algo purpura
£» Nombre una fruta que es roja

#% Nombre un animal que es amarillo

£ Nombre una verdura que es naranja

£ Nombre una planta que es verde

£ Nombre una flor que es purpura

4% Nombra algo exterior que sea azul
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Actividad de helado

|deal para habilidades motoras finas,

combinacién de colores y conteo.

Materiales:

e Unas 12 pinzas/ganchos de madera que son para
colgar la ropa.

e Marcadores de 6 colores diferentes

e Papeles de construccion de 6 colores diferentes que
coinciden con los colores de los marcadores.

e Marcador color marrén/cafe

e Papel blanco para hacer las tarjetas de patrones de
color

e Untrozo de carton largo (de al menos 10 pulgadas
de largo)

—_

.Cortar 12 circulos de los papeles de
construccion y pega cada uno en los ganchos
de madera.

2. Dibuja un cono de helado en la parte inferior

de la tira de cartén con un marcador marrén.

3. Cree las tarjetas de patrén de bola de helado
dibujando primero el cono en la parte inferior

y luego coloreando puntos de diferentes
colores en la parte superior de los conos de
helado.

CARTON DE ARCOIRIS

o Recorta una forma de arco iris en un carton, asi como pedazos de
o papel de construccion de diferentes tamaos, formas y colores.
® Ayude a su hijo/a a pegar el papel de construccion en el carton

< para crear sv arcoiris. Para los nifios mas pequeiios, aliente a

. colorear también con crayones o marcadores. Para niflos mayores,

o decore con motitas y botones.
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Pelota la esconde/mueve

Una actividad ideal para nifios de alrededor de 7 meses de edad para alentar las habilidades motoras gruesasy
ensefiar que la pelota aun esta alli a pesar de que no se mira temporalmente (permanencia del objeto). Todo lo que
necesita es una caja de zapatos, un trozo de cartén extra del tamafio de la caja, algunas pelotas y tijeras. Corte un
agujero en la parte superior de la caja del tamafio de la pelota o un poco mas grande. Corta un arco en el costado de
la caja mas grande que las pelotas. Corte un trozo de cartdn del tamafio de la parte inferior de la caja. Dobla el pedazo
de cartén ligeramente (estilo hamburguesa) para que el pliegue apunte hacia el arco) y

colécalo en la parte inferior de la caja de zapatos para que se incline hacia el arco y el pliegue dirija las bolas hacia el
arco. Deje que el bebé ponga las pelotas, jpuede ayudar al bebé si lo necesital jMira como vuelven a salir!
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La caja de (apices de
colores que hablo

¢No seria terrible?
¢No seria triste?
&5i solo un solo color fuera el color que teniamos?
$i todo fuera morado?

0 rojo? 0 azul? 0 verde?

o)

0 era todo (o que se podia ver?

{Te imaginas lo aburrido que seria el mundo?

IIIII..I--I--Q

&$i solo un solo color fuera todo lo que pudiéramos ver?

& APeare

http://www.thebubblyblondeteacher.com/2012/01/crayon-box-that-talked-freebie-writing.html/
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segundos

Ponte de pie y
siéntate 10 veces
Fiesta de baile
durante
9 1minute = ™= o . 0
jLava caliente! 0 Ponte de pie y
Mantén un globo en el aire o Realiza el baile tocate las puntas
sin que toque el suelo hokey pokey Comprucba -
(puedes agregar dificultad - : .
utilizando solo la cabeza Saltos de tijera ElSMc sertac
y los codos) durante puedes 'E':'l"j:r
30 segundos @ en 15 segundos @
: i | Realiza circules hacia
@ ﬁgﬁsmm;n&ﬁ e/ delante con los brazos
_ @ cabeza 'l durante 30 segundos, realiza
Lee mientras circulos hacia atras con los
realiza sentadillas - brazes durante 30 segundos
con laes Yoga durante
contra la pared un minuto @ @
Parate en una pierna, 5 estocadas con la pierna
levanta las manos y, a derecha, 5 estocadas con
continuacion, mueve las la pierna izquierda
manos a los lades
Ejercicio de
escalader de pie
durante 30 segundos
Deletrea palabras
'%0 ‘h? realizande un salto de
P" tijera por cada letra
Deletrea palabras Corre en el lugar
realizando una durante 30 segundes,
sentadilla |:uLnr revisa tu frecuencia
e falac Juega a deletrear palabras lanzando @
m l:nn lota d? l:hm persm;:nm
mera letra de una .
Rl ru?ane;Tamql.lehrecihe F.ndlllnsalﬁechn
la siguiente letra, se lalanzaa 30
Practica problemas otra persona que dice la siguiente segundos
matemdticos. Realizaunsalte 2 |=vantarmentas letra, y asi sucesivamente
de tijera cada vez que la de piemas

respuesta sea un nimero par

heart.org/KidsActivities
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En la escuela y en otros sitios

Comidas escolares nutritivas gratuitas
Para ninos de18 anos y menores

Con solo un clic entrara a la aplicacién mévil Free Meals for Kids. La cual ayuda a las
familias y a los nifios a encontrar comidas gratuitas en las escuelas y otros sitios en todo
Minnesota durante el cierre de las escuelas.

Coémo funciona:

1 Descargue la aplicacion Free Meals for Kids en su teléfono celular.

2 Use la aplicacién para encontrar el sitio mas cercano que proporciona comidas y
paquetes de comidas por GPS.

3 Haga clic en el sitio cercano y use la pestafa de actualizaciones de comidas para
obtener mas detalles.

4 Comparta la aplicacién con amigos, vecinos y en las redes sociales.

Las comidas gratuitas para nifios se pueden descargar en las tiendas de aplicaciones de
Apple o Google Play.

Hay sitios de comidas gratis en todo el estado. En escuelas, paradas de autobus,
bibliotecas, centros comunitarios y parques. La aplicacion proporciona ubicacion e
indicaciones para llegar al sitio, horas y dias de distribucién. Se agregan mas sitios
diariamente. Para mas informacion: www.hungerimpactpartners.org

& App Store
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