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CF e SALUD Y BIENESTAR

CAMPANA MUEVETE MAS
CADA DIA




COMMUNITY
(: F BNJ FOODBANK
OF NEW JERSEY

ESTIMADO
COLABORADOR,

Estamos comprometidos a trabajar con usted para apoyar
la salud y el bienestar de su comunidad y sitio. Como
parte de nuestra colaboracién, lo apoyamos con
herramientas y materiales para respaldar sus objetivos de
salud y bienestar. Cada trimestre, compartimos un
conjunto de herramientas de campafia sobre un area
especifica de enfoque.

Estos kits de herramientas de la campafa proporcionan
recursos, herramientas de aprendizaje y materiales de
lectura. Le pedimos que comparta la informacién con los
asistentes a su sitio. Cuelgue y publique estos materiales
en todo su sitio para crear conciencia sobre los temas
compartidos.

Este trimestre (abril-junio) nos centramos en el tema de la
integracion de la actividad fisica en la vida diaria. El kit de
herramientas se centrara en como incorporar los
descansos de actividad fisica dentro del aula, el transporte
seguro a las escuelas, como las rutas seguras para
caminary el ciclismo a la escuela.

Explore este kit de herramientas para hacer que la
actividad fisica sea mas accesible. Integrar la actividad
fisica en la vida diaria es importante para adaptar habitos
mas saludables. La actividad fisica puede ayudar a los
nifios a mejorar su estado de animo al liberar endorfinas.
También puede ayudarles a sentirse mas seguros, tener
una mejor autoestima y dormir mejor.

Atentamente,

Equipo de Educacion Nutricional
Banco Comunitario de Alimentos de Nueva Jersey
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.1, LA ACTIVIDAD FISICA EN LA
NDss  VIDA DIARIA Y PAUTAS
PARA LOS NINOS

PAUTAS Y CONSEJOS

- Fﬁ.
' i i.-* De 3 ab5afos: Manténgase activo
- « durante todo el dia

De 6 a 17 anos: Al menos 60 minutos de
actividad fisica diaria

Variedad: Ejercicios aerdbicos y de
fortalecimiento muscular y de los huesos
Anime a los nifios a usar el patio de
recreo antes y después de la escuela
Implementar desafios de
acondicionamiento fisico en toda la

= — -~ —A—— " escuela

PARTICIPACION EN EL AULA

Incluya breves pausas de actividad
durante las lecciones
Utilice ejercicios de formacién de
equipos que impliquen actividad fisica
Integrar el movimiento en el
aprendizaje. Eg. Matematicas activas,
relevos de ortografia
Actividad de mindfulness
Ejercicios de respiracion profunda de 5
minutos

o Posturas de yoga

RECORDATORIOS DE LOS DIAS DE
REGRESO A CLASES

e Resalte a los padres la importancia
de la actividad fisica diaria

e Promover la actividad, el tiempo en
familia

¢ Involucre a las familias en el Dia
Nacional de la Caminata (3 de abril)

¢ Implementar desafios de
acondicionamiento fisico en toda la
escuela




) iLA SEGURIDADESLO
crBRiD:. PRIMERO! RUTAS A PIE / EN
e BICICLETA Y USO DE
CASCOS

RECOMENDACIONES
PARA PADRES

e Obedezca los limites de
velocidad y esté atento a
los puntos ciegos

e Siempre ceda el pasoy
busque guardias de cruce

e Comparte el paseo con los
nifos que van en bicicleta

Y W
alaescuela a: ] Drive Carefully psssss =55 -« 1 © ﬁ‘
SEGURIDAD EN BICICLETA R = SR R

e Use un casco: Siempre use un casco que le quede bien para proteger su cabeza

e Conduzca en los carriles para bicicletas: Manténgase en los carriles para bicicletas o
conduzca por el lado derecho de la carretera

e Siga las reglas de transito: Obedezca todas las seiiales de trafico, sefiales y marcas
viales como si estuviera conduciendo un automavil

CAMINANDO DE REGRESO A LA ESCUELA

e Use los cruces peatonales: Siempre cruce la calle en los cruces peatonales designados y espere
la sefal de paso o el guardia de cruce
e Permanezca en las aceras: Camine por las aceras o caminos, enfrentando el trafico si no hay
acera disponible
e Mire a ambos lados y evite las distracciones: mantenga los teléfonos y auriculares alejados
para mantenerse alerta
.

§
CONSEJOS GENERALES DE SEGURIDAD o 0 AN

e Viaja en grupos/sistema de
amigos

¢ Planifica la ruta

e Verifique el clima antes de
salir a la carretera

¢ Mantente atento al
entorno



RINCON DEL ESTUDIANTE

INTEGRACION
DE LA
ACTIVIDAD
FISICA EN LA
VIDA DIARIA
DE SU SITIO

Achieve Gold

35 squat jumps

Achieve Silver

25 squat jumps

Achieve Bronze l- ]
10 squat jumps

PERSONAL

iAUTORIZAR! ;Pida a los estudiantes que compartan sus ideas de actividad
fisica!

iCONSCIENTE! Tenga en cuenta las diferentes habilidades y el espacio para
moverse de manera segura

iBAILAR! La musica y el movimiento pueden ayudar a los estudiantes a
sentirse con mas energia y menos estresados.

* iFiesta de baile de 5 minutos! Crea una lista de reproduccién y haz que
los estudiantes hagan un movimiento diferente cada vez que cambies de
cancién.

ilDEAS DE EJERCICIOS! Dados de ejercicios/bandas/colchonetas de yoga
Locos 8- Elija cuatro ejercicios diferentes y pida a los estudiantes que
hagan cada uno ocho veces. (Incluye los movimientos de la parte superior
e inferior del cuerpo)

* 8 batidos tontos (agita lo mas tonto que puedas)

« 8 saltos de tijera ‘ | NNEED

* 8 rodillas altas :
* 8 punzones o ,,_\_1\ ﬂ mﬂk!

* 8 estocadas

A

iReto de actividad fisica!

;Cuantos saltos en
sentadillas puedes
realizar en 60 segundos?

‘{—‘L} Iol

Usa hashtags en las redes
sociales para motivar a tus
compaiieros

#CDCHealthySchools
#ClassroomPhysicalActivity
#FitnessFridays
#MovementMondays
#WalkingWednesdays

iEJEMPLO! Establezca dias para
mantener el asistente de
pedales apagado para bicicletas
y_scooters electrénicos

¢INTERESADO EN UNIRSE A
EL PROGRAMA DE SERVICIO DE ALIMENTOS DE VERANO (SFSP)?
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Recetas y Videos

Ensalada de Frijoles Miércoles de Bienestar Actividad Fisica

Descansos Cerebrales Para Ninos

Actividad Fisica Para Ninos



https://healthyschoolrecipes.com/recipes/black-bean-corn-tomato-fiesta-salad/
https://healthyschoolrecipes.com/recipes/salad-shakers-usda/
https://snaped.fns.usda.gov/node/2494

PHYSICAL ACTIVITY

INTEGRATE CLASSROOM PHYSICAL ACTIVITY
N ScHOOLS

Haga clic en las imagenes
para descargarlas e
imprimirlas y compartirlas
con su organizacion, socios y
vecinos.

29 And Around The
Neighborhood


https://health.gov/sites/default/files/2021-02/PAG_MYW_FactSheet_Kids_508c2.pdf
https://www.living-democracy.com/principals/activity/awareness/physical-activity-schools/
https://www.playosmo.com/kids-learning/wp-content/uploads/2022/05/Exercise-Chart-for-Kids.pdf
https://trafficsafetyteam.org/wp-content/uploads/2022/05/FDOTD2-CTST-SafetyTownKids-BikeSafe.jpg
https://trafficsafetyteam.org/wp-content/uploads/2022/03/FDOTD2-CTST-SafetyTownKids-WalkSafe.jpg
https://trafficsafetyteam.org/wp-content/uploads/2022/07/FDOTD2-CTSP-SafetyTown-ActivityBrochure.pdf
https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/classroom_pa_ideas_and_tips_final_201008.pdf
https://cfbnj.org/free-summer-meals/

