Voluntariado

en gimnasia

En la clase de educa-
cién fisica su hija hara ejercicio y
aprendera habilidades que le permiti-
ran que disfrute con la actividad fisi-
ca. Considere apoyar los esfuerzos

de la escuela—y la educacién de su
hija— preguntando en la clase de
gimnasia si puede ayudar como volun-
tario. La profesora podria necesitar a
alguien que cronometre las carreras,
organice una carrera de obstaculos o
ayude en el Dia de Campo.

Empaquete su
propia lechuga
La lechuga en bolsas
es practica pero
)) puede resultar cara.
He aqui una idea. Se-
pare las hojas de una
- lechuga. Lavelas, sé-
quelas y métalas en una bolsa grande
con cierre (incluya una toallita de
papel para absorber la humedad
extra). Saque el aire de la bolsa y cié-
rrela herméticamente. Durara refrige-
rada hasta una semana.
De 7 a 10 nifios no con-

ABI
cl la sufici i
sumen la suliciente vita-

mina D. La mejor fuente es el sol y
bastan de 10 a 15 minutos al dfa al
aire libre. Su hijo puede también
beber leche o comer cereales fortaleci-
dos con vitamina D. La vitamina es
importante para los huesos y la salud
de las articulaciones porque ayuda al
cuerpo a absorber el calcio.

Simplemente
comico

P: ;Cémo
sabes si un
reloj tiene
hambre?

R: {Porque re-
pite los segundos!
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Metas saludables

¢Coémo puede motivar a su hijo a que
coma bien y se mantenga activo? Pon-
gan metas juntos que le permitan ser
constante y que le sienten bien cuan-
do cumpla su objetivo. Con estas
ideas usted puede animarlo a poner-
se metas ambiciosas y a estar sano.

Hacer un plan

Hablen de cémo su hijo puede
estar sano y ser cada vez mas fuerte.
Ejemplos: comer frutas y verduras,
beber agua en lugar de refrescos,
jugar al aire libre todos los dias. Hagan
una lista con las ideas y que su hijo elija
una meta de nutricién y una actividad para
cada mes. Procure que las metas sean es-
pecificas (“comer una fruta y una verdura

.«

en cada comida”; “montar en bici 30 mi- .
oy Celebrar los triunfos

nutos al dia .

Muestre su entusiasmo con los avances
de su hijo: sus alabanzas resultaran fructi-
feras. Hagale ver que usted se da cuenta de
sus esfuerzos. (“jQué buena idea poner
una rodaja de tomate en tu panecillo!”)
Cuando alcance sus metas todos los dias
durante una semana, celébrenlo. Podrian ir
a la bolera, jugar al minigolf o acudir a un
partido de algin deporte. A continuacion,
animelo a iniciar su préximo objetivo. ®

Animelo mencionando su meta cada mana-

na. (“Vamos a montar en bici después de la
escuela. ;Dénde podriamos ir?”)

Permanecer motivado

Ver sus objetivos y sus avances inspirara
a su hijo a ser constante. Digale que escri-
ba sus objetivos en una cartulina, que la
decore y que la ponga en la pared. A conti-
nuacion, coloque un calendario en el que
pueda escribir. Podria hacer una sefial por
cada fruta y verdura que coma y afiadir una
pegatina cada dia que cumpla su objetivo.

Alimentos para “cualquier momento" o “a veces"

Algunos alimentos son tan sanos que su hija los puede comer en cualquier mo-
mento. Otros son sabrosos pero se deberfan comer sélo a veces porque tienen mas
azlcar o grasa. Ayude a su hija a que entienda la diferencia.

® Expliquele que alimentos como frutas, verduras, yogurt o leche bajos en grasa o sin
grasa, cereales integrales y carnes magras son nutritivos y se pueden comer todos los

dias. Alimentos como galletas y chips contienen mucha azicar, _
grasa o sal y su hija deberia comerlos sélo de vez en cuando. (&

@ Pidale a su hija que le ayude a colocar la compra. Mien-
tras coloca cada cosa en la despensa o en la nevera puede
decir si es un alimento para “cualquier momento” o para “a
veces”. Idea: Que escriba en pegatinas pequeiias y en blanco
33 ”» 133 : ”» WA 13 ”»

C” para “cualquier momento” y “A” para “a veces”. Puede

etiquetar los alimentos para reconocerlos con facilidad. ®
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Conocer los grupos
de alimentos

Los nifos tienen que comer alimentos
variados de cada grupo para conseguir
las vitaminas y los nutrientes que nece-
sitan. Familiarice a su hija con los gru-
pos de alimentos con estas divertidas
actividades.

Nombra el grupo. Durante la comida o en
el supermercado, tirnense diciendo en voz alta un alimento. La
otra persona tiene que decir a qué grupo pertenece: frutas y ver-
duras; lacteos; cereales (pan, cereales, pasta, arroz); o carne y
alternativas a la carne (ternera, cerdo, cordero, aves, pescado,
huevos, legumbres, frutos secos).

¢Qué hay en la caja? Ayude a su
hija a recubrir con cartulina cua-
tro cajas vacias de cereales o de
galletas saladas (retirando la
tapa de encima). Digale que
escriba el nombre de un grupo

de alimentos en cada caja. Que

recorte de revistas fotos de ali-
mentos y los coloque en la caja
correspondiente.

Hagan mantelitos. Recorten cartuli-
na en trozos del tamano de un manteli-
to individual. Digale a su hija que dibuje alimentos de cada
grupo en cada mantelito y etiquete cada grupo con un marcador.
Recubran los mantelitos con papel adhesivo transparente o en-
vuélvalos sin arrugas con plastico para comidas. Coloquen cada
mantelito en el lugar de cada persona en la mesa de comer. A
su hija le gustara ayudar a que cada comensal recuerde asf los

Entrenamiento
de fitbol

Su hija puede hacer ejercicio, divertirse
y mejorar su fitbol con estos juegos.

Tenis de fatbol. Coloque una cuerda de
tender la ropa o una cuerda larga sobre la
hierba. Cada jugador se coloca en cada
lado de la cuerda. Los jugadores golpean
con el pie el balén por encima de la cuerda
dejando que bote como méximo una vez
antes de devolverlo al otro lado.

Competicion de esla-
lon. Pongan obstécu-
los (conos, cubos
boca abajo) haciendo
zigzag en su jardin o
en el parque. Cada
jugador da punta-
piés al balén, siguiendo el curso delimita-
do por los obstaculos, desde el comienzo
hasta el final y otra vez de vuelta, sin tocar
los obstéaculos. Si el balén golpea un obsta-
culo, el jugador vuelve a la linea de salida.

Practica de punteria. Coloquen un balén
de fatbol en equilibrio sobre un cono. Los
jugadores se turnan lanzando con el pie otro
balén intentando acertar. Se anota un punto
cada vez que se derrumbe el objetivo. ®
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EN4LA
COCXNA Con ingredientes sanos 'y

I un poco de imaginacién su hijo puede

: hacer un proyecto de trabajos manuales

I que es creativo y delicioso. He aqui dos

| ideas:

I @ Que extienda frijoles refritos con poca
: grasa sobre una tortilla de maiz y que

| haga un disefio en forma de cara o de

I casa. Dele materiales como tomatitos tipo
| uva, aceitunas negras, queso cheddar ra-
I llado bajo en grasa, lechuga en tiras y

| salsa. Idea: Si quieren una tortilla calien-
I te, métanla en el microondas un minuto.

: @ Descongele masa de pan integral. Que
' su hijo la extienda con un rodillo. A
\

iséialo, cometelo

grupos de alimentos. ®
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|
continuacién puede hacer con la masa le- |
tras, ndmeros o animales. Digale que co- 1
loque los trozos en una plancha para el :
horno recubierta con papel pergamino de
15 a 20 minutos para que suba la masa. :
Horneen a 375° Fahrenheit hasta conse-
guir un color dorado. ® /I

080 Vigilar a los nifios al aire libre

P: Quiero que mis hijos jueguen al aire libre.
Pero entre las ocupaciones domésticas y el
trabajo que me traigo a casa, a veces me cues-
ta encontrar tiempo para vigilarlos. ;Qué
puedo hacer?

R: El suyo es un problema que comparten
muchos padres ocupados. ;Por qué no in-
tenta compartir también la
solucién con otros padres?
Hable con vecinos que
tienen nifios de la misma
edad de los suyos para
ver si estarian dispuestos a
compatrtir la “vigilancia del
juego”.

Podrian hacerse un horario
en el que cada uno de ustedes

se encargue una tarde a la semana de su-
pervisar a los nifios cuando jueguen fuera
de casa. Es una buena idea establecer cier-
tas directrices para que sus normas sean
uniformes. Por ejemplo, podrian decidir
que los nifios lleven siempre casco, rodille-
ras y mufiequeras cuando jueguen con los
patinetes. También
podrian decidir que
sus hijos se que-
den siempre den-
tro del jardin.
Expliquenles las
normas a los
nifos jy que dis-
fruten de su tiem-

po al aire libre! ®



