


¢ Queé es la Actividad Fisica?

La actividad fisica es mover su cuerpo de una
manera que utiliza energia.

Ejemplos:
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Caminar Correr
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Jugar con el balén
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Jugar en el parquet de recreo
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; Qué puede hacer en su casa para ayudar

a su nino a mantenerse activo?

= Anime a su hijo a moverse si ha estado sentado
por mas de 15 minutos.

= Anime a su hijo a jugar afuera, incluso cuando el
clima esta frio (vestido apropiadamente).

= Si hace demasiado frio afuera, trate de caminar
alrededor de un amplio espacio interior como el
centro comercial o centro comunitario.

x Sea un modelo positivo para su hijo al ser activo
usted mismo.

e iSuba el volumen de la musica, amplie un
espacio, y baile!

; Qué hace Head Start para ayudar a los

ninos a mantenerse activos?

x Los ninos participan en al menos 60 minutos

juego activo en el interior o al aire libre todos los
dias.

= Los ninos aprenden a disfrutar de la actividad
fisica.

x El personal de Head Start aprende sobre las
diferentes maneras de ensenar a los ninos a
estar activos.



¢ Cuales son los beneficios de la actividad
fisica para los ninos?
> Mejor enfoque en la escuela

>x Mejor comportamiento
= Mejor habitos al dormir
. Peso mas saludable

> Menos probabilidades de desarrollar
problemas como el diabetes tipo 2

ilnvolucre a toda la familia! Bailen, den

un paseo o0 jueguen algun juego para
que todos se muevan!

Lugares que pueden ayudar a su hijo/a a
mantenerse activo/a!

Parques

Patio o Centro de
Recreacion

Piscina de la
Comunidad

Encuentre una lista de lugares en su
vecindario donde puede ayudar a su
hijo/a a mantenerse activo/a en
nuestra pagina web


https://bit.ly/chlneighborhoodmap

¢ Cuanta actividad fisica deben los ninos
preescolares obtener?

60 minutos de actividad

Actividad Fisica Estructurada ,
todos los dias

60 minutos de actividad

Actividad Fisica sin Estructura ;
todos los dias

La actividad fisica estructurada es dirigida por
un adulto.

Ejemplos:

. Deportes (baloncesto, futbol, danza/baile,
natacion)

= Juegos al aire libre (escondite, correr)

La actividad fisica sin estructura es dirigida por
su hijo.

Ejemplos:
> Juego libre con juguetes o balones

= Jugar en un parque de recreo

Cada dia de su hijo debe incluir
actividades que usted organiza o dirige,

al igual que tiempo para que juegue
usando su imaginacion!




Comuniquese con nosotros

Correo electronico: chlheadstart@gmail.com

Teléfono: (857) 302-0527

Libros recomendados

Déle un vistazo a estos libros infantiles relacionados
con la actividad fisica para leer a su hijo/a!

| Went Walking by Sue Williams

From Head to Toe by Eric Carle

Sidewalk Flowers by JonArno Lawson

Dinosaur Rap by John Foster
Llama Llama Hoppity-Hop by Anna Dewdney
Llama Llama Zippity-Zoom! by Anna Dewdney
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Fuentes de informacion:

1. Massachusetts Child Care Licensing Laws: http://www.publichealthlaw-
center.org/sites/default/files/Final%20Massachusetts % 20Summary %20
Chart.pdf

2. Let's Move Childcare: https://healthykidshealthyfuture.org/5-healthy-
goals/get-kids-moving/

3. USDA: https://www.choosemyplate.gov/preschoolers-physical-activity
4. Active Start: A Statement of Physical Activity Guidelines for Children
Birth to Five Years (Reston, VA: NASPE, 2002), 5-11. Visit www.aahperd.
org/NASPE
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