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¿Cómo se Puede Incorporar 

la Actividad Física?
Quién


Padres, tutores legales y personas a cargo de niños y bebés

Cuándo

Approximately 20 minutes


Dónde

Las sillas se acomodan a manera de circulo de acuerdo al tamaño de la clase


Objetivos



Al final de la clase, los participantes deberán haber:

· Descubierto los beneficios de la actividad física 

· Participar en cuando menos en 1 actividad al aire libre, un juego que puedan disfrutar con sus hijos.  

· Identificar una bebida o refrigerio (snack) sano que proporcione energía para desarrollar actividades físicas.





1. Introdución: Póster con Directrices sobre el Debate de Grupo 

2. Ejercicio de Calentamiento: Lanzar Pelotas 

3. Actividad: Descubriendo Los Beneficios De La Actividad Física 

4. Debate:  Formas De Aumentar La Actividad Física

5. Resumen y Conclusión: Folleto








Materiales

Requeridos

· Póster de los beneficios de la actividad física 

· Juegos de demostración: Lanza pelotas de envases de leche (cinta eléctrica)

· Pelota de estambre (cartón)

· Diversión con esponjas

· Saquitos rellenos de cuentas /Beanie Babies

· Pelotas de playa
· Folletos:

-Cómo jugar con su bebé

-Cómo jugar con su niño pequeño

-Cómo jugar con sus niños de 3 a 5 años

-Programas de los parques y campos de recreo de San Diego 

-Hoja de actividad familiar 

-Refrigerios (Snacks)


Actividades



1. 

Introdución
       

Buenos días / Buenas tardes. ¡Bienvenidos! ¡Nos complace tenerlos con nosotros! El tema de nuestra clase el día de hoy será la forma en la que todos podemos ser más activos y al mismo tiempo divertirnos con nuestros hijos. Nuestro plan es tener una reunión interactiva, así que los animamos a que participen con nosotros y a que nos hagan preguntas y comentarios. Por favor mantengan a sus hijos cerca de ustedes durante la clase, y si por alguna razón tienen que salir del cuarto de clase, siéntanse con la libertad de hacerlo. Pueden regresar en cualquier momento o esperar en el lobby hasta que termine la clase para recibir sus cheques. La clase de hoy está diseñada para toda la familia y durará 20 minutos. (Pídale a ppt que lleve nota del tiempo.)



2 .

Ejercicio de Calentamiento: Lanzar Pelotas

Vamos a empezar por ponernos de pie y formar un círculo. Vamos a presentarnos realizando esta divertida actividad. Tengo una pelota de playa la cual lanzaré a uno de ustedes, la persona a la que le toque la pelota va a decir su nombre y una actividad física que su familia disfrute, o una actividad que haya disfrutado cuando era pequeño(a), esto servirá para conocernos mejor. Después se le lanza la pelota a una persona que todavía no se haya presentado. ¡Empezaré yo! Mi nombre es ____________________________ y me gusta _________________ (Los niños también pueden participar en esta actividad.) 

¡Gracias! Ahora pueden sentarse. Ya que hemos tenido la oportunidad de conocernos un poco más, vamos a comenzar nuestra nuestro debate de grupo...



3 .

Actividad: 

Descubriendo Los Beneficios De La Actividad Física


¡La actividad física puede ser divertida y realmente aumentar su nivel de energía! ¡De hecho tiene muchos beneficios! Cuando llegaron, algunos de ustedes encontraron en su silla una tarjeta con un dibujo. Cada tarjeta muestra una de las partes del cuerpo que se beneficia con la actividad física. En la parte posterior de la tarjeta se encuentra una descripción de los beneficios. Vamos a colocar cada una de las tarjetas en el póster, en el lugar que le corresponde en el cuerpo. ¿Quién desea compartir lo que dice su tarjeta (ya sea lo que está dibujado en la tarjeta o la descripción)? ¿Por favor, puede colocar la tarjeta en el póster? (Señale el lugar en el que va cada tarjeta en el póster. Ayude a cualquier persona que tenga problemas. Los niños también pueden colocar tarjetas en el póster. Mientras los participantes colocan los dibujos en el póster, hable brevemente acerca de cómo la actividad física beneficia cada función del cuerpo.)

· Cerebro – Alivia el estrés, ayuda a dormir mejor, ayuda a mantenerse alerta y aumenta su concentración 

· Huesos – Desarrolla huesos sanos y previene la osteoporosis 

· Músculos – Desarrolla músculos fuertes

· Corazón – Aumenta el flujo sanguíneo y disminuye el riesgo de enfermedades del corazón 

· Báscula - perdida de peso o mantenimiento

· Monitor de presión arterial – ayuda a controlar la presión sanguínea 

¡Estos son algunos de los beneficios, pero hay muchos más! ¡Mientras juntos vemos este póster, ustedes pueden darse cuenta de que su cuerpo necesita la actividad física para mantenerse sano!  

¿Cuál es el beneficio más importante para usted, y por qué? (Dé un minuto de tiempo para discutir en parejas. El instructor puede empezar dar un ejemplo para que dé comienzo la  conversación.)
Actualmente se recomiendan 30 minutos de una actividad física al día para adultos y 60 minutos niños cuando menos ¡Tal vez parezca demasiado! Puede dividirlo en diferentes etapas durante el día – 10 minutos en la mañana, 10 minutos en la tarde y 10 minutos en la noche.

Ahora, vamos a hablar de las diferentes formas en las que su familia puede aumentar el nivel de actividad física que desarrolla.



4.

Debate:  

Formas De Aumentar La Actividad Física

En cierto modo, la mayoría de nosotros ya desarrollamos una actividad física: cuidando a los niños, haciendo las tareas de la casa y hasta caminando.  

¿Cuándo se ha divertido haciendo una actividad física?  

· Andando en bicicleta

· Bailando

· Haciendo deporte (voleibol, baseball, fútbol, basketball, etc.)

· ¡Jugando con sus hijos!

¡Así que usted sabe que la actividad física puede ser divertida! En realidad, los niños siempre se divierten cuando están activos porque ellos saben cómo jugar!

(Muestre algunos ejemplos de folletos para que puedan tomarlos al terminar la clase: Cómo jugar con su bebé, su niño pequeño o con niños de 3 a 5 años)

En algunos minutos, cada uno de ustedes recibirá una pelota de playa como la que utilizamos al principio de nuestra clase para que se la lleven a casa. ¡Ésta es una forma de estar activo con sus hijos!

¿Cuál es una de las formas en la que puede utilizar una simple pelota de playa con sus hijo(a) – ya sea un bebé, un niño pequeño o en edad pre-escolar? (Comparta con el grupo.)
Hoy vamos a participar en algunos otras actividades seguras y divertidas de las que puede disfrutar junto con sus hijos. ¡Utilizaremos materiales que probablemente ya tenga en casa! Estos son artículos económicos que pueden proporcionarle horas de actividad y diversión con sus niños. ¡De hecho, todas estas ideas se pueden practicar en el interior de la casa! (Haga que tanto los niños como los padres participen en estas actividades.)

#1  Actividades con esponjas 

(Muestre la pelota de esponja mientras enseña cómo hacerla. Después arrójesela a los niños.) 

Tome una esponja y córtela en tiras largas, después átelas entre sí con los “alambritos” que se usan para cerrar las bolsas de sándwich. ¡Puede lanzar la pelota de esponja para allá y para acá! ¡Para también divertirse con ellas al aire libre, sólo moje las pelotas de esponja!


4.

Debate:  

Formas De Aumentar La Actividad Física

#2  Pelota de estambre 

(Sostenga en la mano una pelota de estambre y láncela a los niños. Enseñe como hacerla con cartón y estambre) Utilizando cualquier tipo de estambre y un pequeño pedazo de cartón, enrolle el estambre alrededor del cartón como unas cien veces. Deslice el estambre del cartón, luego átelo con un “alambrito” de los que se usan para cerrar las bolsas de sándwich y corte las puntas. Éste es un juguete seguro y divertido para sus niños que se puede jugar adentro.  Puede enseñarles como lanzar de diferentes formas, sin levantar el brazo, levantándolo, por encima de la cabeza, con la mano derecha, con la izquierda. 

#3 Lanza pelotas de envases de leche:  (Sostenga en la mano un Lanza pelotas hecho de un envase de leche, y enseñe brevemente como hacerlo. Distribuya lanza pelotas entre los padres y pídales a los niños que lancen las pelotas de estambre y esponja a los padres.) Utilizando unas tijeras filosas corte el fondo del envase de plástico de un galón de leche WIC. ¡Ponga cinta de aislar gruesa alrededor de las orillas y ahora ya tiene un juguete divertido! Puede lanzar la pelota de esponja o la de estambre con el lanza pelotas Traten de lanzarse la  pelota unos a otros, trate de lanzarla muy alto hacia arriba y después hacía abajo!

#4 
Juegos de malabarismos:


(Sostenga un pequeño saco relleno de cuentas (beanbag) o beanie baby,  distribúyalo entre los participantes y pídales que jueguen.) 

¿Puede balancearlo en su ... hombro, codo, en el dorso de su mano, en la rodilla, en el pie? ¿Puede balancearlo en la cabeza y caminar en círculos?  
¡Vean lo fácil que es utilizar artículos caseros para hacer juegos divertidos para toda la familia! En los folletos que pueden tomar al terminar la clase se encuentran estas actividades y otras más.

Otra forma segura y divertida de estar activo en casa, es hacerlo con videos o programas de televisión para niños. ¿Qué videos o programas de televisión ha visto que hagan que sus hijos estén activos? (Comparta con el grupo. Ejemplos: los Wiggles, o Sesame Street's Elmocize, o Get Up and Dance.) 
¡Usted puede realizar todas estas actividades con sus hijos! Este es una excelente manera de dar el ejemplo a sus hijos. ¡Además tiene la oportunidad de convivir como una familia!



5.

Resumen y Conclusión:

Folleto


Energía Para Moverse: Folleto
¡Todos necesitamos tanto de una buena nutrición como de actividad física para estar sanos! El elegir bebidas y refrigerios (snacks) sanos nos da la energía que necesitamos para estar activos. ¡Además, después de hacer ejercicio tenemos hambre y sed! Por favor abra el folleto verde llamado Refrigerios “snacks”. (Reparta el folleto Refrigerios “snacks”)
¿Cuál es la bebida o el snack sano de este folleto que le gustaría a su hijo(a)? 

(Comparta, ya sea en grupo o parejas.)  ¡Fabuloso! Nosotros recomendamos enérgicamente que la mejor bebida que le puede dar a sus hijos cuando tienen sed es agua. Los jugos y la leche pueden ser buenos también pero en cantidades limitadas. ¡Todos los snacks enumerados en la parte superior del folleto son una excelente opción! 

¡Gracias por participar en todos los juegos y diversión el día de hoy! ¡Hemos hablado de muchas maneras de integrar la actividad física a sus vidas y de todos los beneficios que pueden esperar por ser activos! Ustedes se han podido dar cuenta de que el ser activo físicamente puede ser divertido, que no tienen por qué acudir a un gimnasio para hacer  actividad física, la pueden hacer en su propia casa. ¡Recuerden, entre más activos seamos, estaremos más sanos! (Recuérdeles a los participantes que tomen folletos.)

Antes de que terminemos el día de hoy, ¿Tiene alguien alguna pregunta? 

¿Qué preguntas tiene?


[image: image2.wmf]Actividades* que puede realizar con sus hijos en cualquier lugar: 

"Sponge Fun" – “Diversión con esponjas” Tome una esponja (como las que usa en el baño o en la cocina) y córtela en tiras largas, después átelas entre sí con los “alambritos” que se usan para cerrar las bolsas de sándwich. Puede lanzar la pelota de esponja para allá y para acá o, y ¡hasta tratar de balancearla en diferentes partes de su cuerpo! Este juego puede ayudarle a desarrollar coordinación corporal y también es un buen ejercicio de estiramiento. 

¡Para variar el juego moje las esponjas en agua y deje que los niños jueguen con ellas en el jardín!

"Milk Carton Toss" – “Lanza pelotas de envases de leche” Utilizando unas tijeras filosas corte el fondo del envase de plástico de un galón de leche WIC. Ponga cinta adhesiva gruesa alrededor de las orillas que acaba de cortar y coloque ahí una pelota para lanzarla y cacharla, hasta puede poner la pelota de esponja que hizo anteriormente en el “lanza pelotas”. ¡Lance la pelota para allá y para acá, trate de lanzarla muy alto hacia arriba y después más abajo!

"Yarn Ball" – “Pelota de estambre” Usando cualquier tipo de estambre de colores y un pequeño pedazo de cartón,

enrolle el estambre alrededor del cartón como unas cien veces. Deslice el estambre del cartón teniendo cuidado de que no pierda la forma curvada, luego átela con un “alambrito”  de los que se usan para cerrar las bolsas de sándwich y corte las puntas. ¡Ahora ya tiene una pelota de estambre! Éste es un juguete seguro y divertido para niños de todas las

edades. Puede enseñarles como lanzar de diferentes formas, sin levantar el brazo, levantándolo, por encima de la cabeza, con la mano derecha, con la izquierda ¡Esta pelota puede usarse también con el “lanza pelotas” de cartón!

"Coffee or Juice Can Musical Instrument" – “Instrumento musical de una lata de jugo o café” 

Llene un contenedor de café o de jugo con frijoles secos, ponga la tapa y agítelo para divertirse ... ¡ahora ya tiene un instrumento  musical! Los niños AMAN la música, y ésta es una forma divertida de hacer que se interesen y participen, así como de aprender el ritmo y la rima. ¡Puede hacer que los niños marchen alrededor de la casa o afuera mientras juegan a hacer música!

"Paintbrush Art" – “El arte de pintar” Utilizando una brocha vieja y agua, dibuje figuras, como pueden ser círculos, cuadrados y triángulos en el piso del patio, en las banquetas o en la entrada de autos. Hasta puede usar  cinta Scotch para “pintar” en lugar de la brocha.  Haga que los niños caminen o corran en las figuras o alrededor de ellas. 

¡Si las figuras están cerca una de la otra, los niños pueden brincar de una figura a otra! Ésta es una forma 

emocionante y divertida de enseñarles formas y tamaños a sus hijos y hasta colores si los utiliza. 

¡Es una gran actividad para gastar energía! (
[image: image3.wmf][image: image4.wmf][image: image5.wmf][image: image6.wmf][image: image7.wmf][image: image8.wmf]"Balancing Act" – “Malabarismos”  Tome un beanbag (pequeño saco relleno de cuentas) o un beanie baby  y juntos traten de ponerlo en un hombro o en una rodilla o en su estómago o  en un pie o tal vez en su espalda. Cuando los niños dominen esto, puede pedirles que sigan haciéndolo mientras caminan en círculo, hacia atrás o hasta brincando de una figura a otra. ¡Es una gran forma de gastar energía y de hacer  ejercicios de estiramiento!

¡El realizar actividades con sus hijos une a la familia y puede ser emocionante y divertido! Disfrute estas actividades con sus hijos y vea como la actividad física se incorpora a sus vidas! (
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