
Adultos: trate de hacer al menos 150 minutos por semana de actividad aeróbica de intensidad
moderada o 75 minutos por semana de actividad aeróbica vigorosa, o una combinación de ambos
durante toda la semana. Agregue fortalecimiento muscular de intensidad moderada a alta al menos 2
días por semana. 

Niños: trate que los niños de 3 a 5 años sean físicamente activos y tengan muchas oportunidades para
moverse durante el día. Los niños de 6 a 17 años deben aspirar a realizar al menos 60 minutos por día
de actividad física de intensidad moderada a vigorosa al menos 3 días a la semana, así como
actividades  levantando peso al menos 3 días a la semana.

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA

 

 
Aquí se pueden encontrar ejemplos de estas actividades:  https://www.heart.org/en/healthy-
living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults
 
La ciencia ha relacionado estar inactivo y estar demasiado sentado con un mayor riesgo de enfermedad
cardíaca, diabetes tipo 2, cáncer de colon y pulmón y muerte prematura. Está claro que ser más activos
beneficia a todos y nos ayuda a vivir vidas más largas y saludables. 
 
Conclusión: siéntate menos. Muévete más. Comience con poco y aumente gradualmente la cantidad y la
intensidad con el tiempo.

Hable de ello
 Sea el ejemplo
 Ayude a su hijo a navegar su curiosidad
Sea abierto a identificarse errores....     
Sé un defensor.

https://www.parenttoolkit.com/social-and-emotional-
development/advice/social-awareness/how-to-talk-to-
kids-about-race-and-racism
https://www.todaysparent.com/family/parenting/how-
to-talk-to-kids-about-racism-an-age-by-age-guide/

Hablar a los niños pequeños sobre las
diferencias

Los niños de dos o tres años pueden comenzar a
preguntar sobre las diferencias, como las
discapacidades, el género y las características físicas
como el color de la piel y el cabello. Las familias
pueden desempeñar un papel importante para
ayudar a los niños de todas las edades a desarrollar
actitudes positivas sobre la raza y la diversidad. 
 
Aquí hay algunos consejos para iniciar la
conversación:
1.
2.
3.
4.
5.

 
Puede encontrar más información aquí:

Bandeja de cubitos de hielo
Agua
Colorante de alimentos
Palitos de paleta

Llene una bandeja de cubitos de hielo con agua
 Agregue una pequeña gota de colorante de
alimentos a cada uno de los cubos.
 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.
 Pon periódico en el piso o superficie antes de que su
niño comienza a pintar, con el colorante de alimento
se mancha las superficies.

Pinturas de hielo
Materiales necesarios:

 
1.
2.

3.

4.

“No hay
forma de ser un
padre perfecto.

Pero un millón de
pequeñas formas

de ser bueno.”

Registro semanal para Familias

8 de Junio del 2020

www.firststepscentralmn.org

¿Buscas
entrenamientos

virtuales gratuitos?
Consulta:

 https://www.heart.org/en/heal

thy-living/fitness/fitness-

basics/move-more-month
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Unas 12 pinzas/ganchos de madera que son para
colgar la ropa.
Marcadores de 6 colores diferentes
Papeles de construcción de 6 colores diferentes que
coinciden con los colores de los marcadores.
Marcador color marrón/cafe
Papel blanco para hacer las tarjetas de patrones de
color
Un trozo de cartón largo (de al menos 10 pulgadas
de largo)

Cortar 12 círculos de los papeles de
construcción y pega cada uno en los ganchos
de madera.
 Dibuja un cono de helado en la parte inferior
de la tira de cartón con un marcador marrón.
 Cree las tarjetas de patrón 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.

Actividad de helado
Ideal para habilidades motoras finas,

combinación de colores y conteo.
Materiales:

1.

2.

3.

CARTÓN DE ARCOIRIS
Recorta una forma de arco iris en un cartón, así como pedazos de
papel de construcción de diferentes tamaños, formas y colores.
Ayude a su hijo/a a pegar el papel de construcción en el cartón
para crear su arcoíris. Para los niños más pequeños, aliente a
colorear también con crayones o marcadores. Para niños mayores,
decore con motitas y botones.

Pelota la esconde/mueve
Una actividad ideal para niños de alrededor de 7 meses de edad para alentar las habilidades motoras gruesas y
enseñar que la pelota aún está allí a pesar de que no se mira temporalmente (permanencia del objeto). Todo lo que
necesita es una caja de zapatos, un trozo de cartón extra del tamaño de la caja, algunas pelotas y tijeras. Corte un
agujero en la parte superior de la caja del tamaño de la pelota o un poco más grande. Corta un arco en el costado de
la caja más grande que las pelotas. Corte un trozo de cartón del tamaño de la parte inferior de la caja. Dobla el pedazo
de cartón ligeramente (estilo hamburguesa) para que el pliegue apunte hacia el arco) y
colócalo 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, ¡puede ayudar al bebé si lo necesita! ¡Mira como vuelven a salir!

Búsqueda, encontrar algo rojo
Encontrar algo amarillo
Encontrar algo naranja
Encontrar algo verde
Encontrar algo azul
Encontrar algo púrpura
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 púrpura
Nombra algo exterior que sea azul

TESORO DEL ARCO IRIS
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http://www.thebubblyblondeteacher.com/2012/01/crayon-box-that-talked-freebie-writing.html/

¿No sería terrible?

¿No sería triste?

¿Si solo un solo color fuera el color que teníamos?

Si todo fuera morado? 

O rojo? O azul? O verde?

Si amarillo, rosa o naranja era todo lo que se podía ver?

¿Te imaginas lo aburrido que sería el mundo? 

¿Si solo un solo color fuera todo lo que pudiéramos ver?

La caja de lápices de 
colores que habló
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https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/getting-active/25-ways-to-get-moving-at-home-infographic



