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Habitos saludables
para toda la vida
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Recurso para actividades fisicas

ACTIVIDADES DIVERTIDAS PARA MOVERSE

en espacios pequenos y grandes y en las transiciones.

HABITOS SALUDABLES EN EL HOGAR
para comunicarse con las familias.

ENLACES PARA EL APRENDIZAIJE

para integrar el movimiento en las dreas curriculares.
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Listos para movernos!

Dar brincos sobre la acera, saltar sobre los charcos en un dia lluvioso, imitar el movimiento de
las mariposas o bailar al ritmo de la musica: jLos nifios a su cuidado tienen dias llenos de movimientos
entretenidos y activos como estos!

Desde que nacen, los nifios exploran y aprenden nuevos modos de usar sus cuerpos para
moverse. Estas destrezas tempranas crean las bases para realizar movimientos mds complejos.
Realizar actividades fisicas con regularidad beneficia a los nifios de muchas maneras: Fortalece sus
huesos y musculos, mejora las destrezas sociales y emocionales y fomenta la capacidad para
aprender nuevos conceptos. Realizar actividades juntos también aumenta la confianza de los nifios
en si mismos y hace que todos se sientan bien, jincluso usted! Las ideas en este recurso, disefiadas
para nifios de 2 a 5 anos de edad, le proveerdn maneras divertidas de aumentar la actividad de
los nifios durante sus rutinas diarias.

actividades fisicas que requieren poco tiempo y equipo;

actividades para espacios y grupos tanto grandes como pequefios;

maneras faciles y divertidas de incluir juegos mds activos en sus rutinas diarias; y
modos de integrar el movimiento en las diferentes dreas curriculares.

Sea cual sea la actividad que elija, jdiviértanse juntos! Deje que los nifios le vean saltando,
bailando y haciendo cosas graciosas y, mientras mds le vean moverse, mds querrdn participar.
Estos momentos le ayudardn a crear las bases para un estilo de vida mds activo y saludable.
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Uso de este recurso

Mientras lee cada seccion, se dara cuenta que ya esta realizando actividades

fisicas con los ninios. No requiere tiempo extra el hacer que su rutina diaria tenga

movimientos divertidos.

COMENZAR CON PASOS PEQUENOS Elija la actividad que mejor se ajuste a su grupo. Tal vez pueda
empezar con una actividad al dia e incrementar gradualmente el nUmero de actividades. En la Tabla

de contenido de la pdgina 4, hay una lista de secciones y actividades para ayudarle a comenzar. También
puede descargar la guia completa en sesamestreet.org/healthyhabits para imprimir paginas especificas
para recortar o para compartirlas con otros.

VARIACIONES PARA CADA ACTIVIDAD Estas aportan ideas sobre cémo extender o crear nuevas
actividades. Todas las diversas cosas que puede hacer ayudardn a que sus nifios se muevan mds

iy mas a menudo! Fijese en las palabras en negritas durante las actividades que le ayudardn a enfatizar
el movimiento.

LAS SIGUIENTES ILUSTRACIONES LE AYUDARAN A DESCUBRIR MANERAS DE
INTEGRAR EL MOVIMIENTO Y LAS DIFERENTES AREAS CURRICULARES.

Enlaces de Enlaces de Enlaces de Enlaces de
aprendizaje de aprendizaje de aprendizaje de aprendizaje de
lectoescritura matemadticas ciencias nutricion

5
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Puede usar estas ideas para cerrar la brecha entre los grupos de distintas edades o para grupos de la misma
edad. Mientras elige las actividades que se ajusten mds a su grupo, tenga presente estos consejos:

BEBES

Prepare una superficie de juego
abierta y segura para que los bebés
se muevan libremente.

Ponga materiales apropiados para
la edad en un mantel con los bebés
y animelos a que los alcancen o
agarren, voltedndose o gateando
hacia los objetos.

Sostenga al bebé mientras canta y
se mueve al ritmo de la mUsica.
iInvite a los otros nifos a bailar!

Use las palabras “arriba, arriba,
arriba” mientras eleva al bebé

y “abajo, abajo, abajo” mientras
lo baja.

Ponga a los bebés de espaldas y
mueva sus brazos y piernas
lentamente y con suavidad para imitar
algunos de los movimientos que

los otros nifios estdn haciendo, como
marchar o imitar a las aves.

NINOS DE K A 3 GRADO

A esta edad, a los nifios les encanta
ser “ayudantes”, asi que pidales
que le ayuden a hacer y organizar
actividades.

Invitelos a demostrar sus habilidades
fisicas (como saltar, patear, arrojar

y atrapar) a los nifios mds pequefos.
Esto aumenta la confianza de

los nifios mayores, a la vez que motiva
a los més pequefios.

Al realizar una actividad, anime a

este grupo a seguir moviéndose

por mds tiempo que los mds pequerios,
quienes disfrutan de ciclos mas cortos
de actividad.

Mientras los nifios mds pequefios
duermen la siesta, realice actividades
mas tranquilas con este grupo,

como juegos de mesa, rompecabezas
o leer libros.

NINOS MAYORES

Motive a los niflos mayores a
asumir responsabilidades divertidas
como dirigir una actividad o inventar
un juego nuevo.

Asigne a los nifios compafieros mds
j6venes a quienes puedan ayudar
con los movimientos mas dificiles.

Invitelos a montar una pista de
obstdculos segura para los nifios mds
pequefios, adentro o al aire libre.

Si hay nifios mayores, invitelos a que
inventen un baile para presentdrselo
a los demds.

Si llegan nifios después de la escuela,
permitales moverse libremente antes
de comenzar a hacer sus tareas.
Varias actividades ofrecen alternativas
mas calmadas para los nifios que les
ayudardn a relajarse y concentrarse.
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‘% Pequenos espacios,
grandes ideas

En esta seccion encontrarad actividades fisicas que los nifios pueden
realizar en espacios limitados. También puede intentar hacer estas actividades
en dias lluviosos, cuando no puedan salir.

SOLUCIONES SIMPLES PARA TRABAJAR CON ESPACIO LIMITADO:

Puede crear mas dreas de almacenamiento al abrir espacio en el suelo y también
al usar cajas de cartén, cestas o recipientes pldsticos.

Si puede, use los pasillos para actividades como la rayuela o los bolos.

A los nifos les encanta usar su imaginacién; motivelos al proveerles objetos que ya tenga.
Por ejemplo, los nifios pueden imaginar que una silla es una “gran montafa” alrededor
de la cual pueden marchar, bailar con animales de peluche o saltar bloques en el drea de
los bloques.

En una parte de la habitacién, guarde materiales seguros en una caja (palos con cintas,
pafoletas, saquitos rellenos, pelotas de playa y maracas) que puedan motivar a los nifios
a moverse. Si es un proveedor de cuidado infantil en un centro, esto se puede convertir en
una nueva drea de movimiento para los nifios.

19e0®

S

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS 7

© 2012 Sesame Workshop. Todos los derechos

reservados



gcc&ON UNoO Pe .\deos
S Q. 2
5 (\b

Os <
espacios, 9

tABC,
conmigo
estirate!

JEl estiramiento es bueno para el cuerpo de
Mejora su flexibilidad y aumenta su rango de movimiento. En esta actividad, los nifios

los nirios y se siente fantastico!

se estiran de varias maneras para formar las letras del alfabeto.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: marchar, doblarse, estirarse,
torcerse, extenderse

MATERIALES
una caja o recipiente lleno de tarjetas, cada una con una letra diferente
(para los nifos mas pequenos, puede empezar con las letras mayusculas
que son mdas fdciles de formar, como A, C,H, I, L, M\, 0, T, Vy W,

Lectoescritura:

Mientras los nifios se

estiran, incentivelos a que
piensen en diferentes palabras
que comiencen con esa letra.
Por ejemplo, puede representar
cémo se hace una letra C e invitar

COMO JUGAR
Comiencen con un breve precalentamiento todos juntos. Por ejemplo,

diga a los nifos: “Marchemos en un mismo sitio levantando las rodillas
muy alto”. jPuede cantar el abecedario mientras marchan!

Cuando acabe la cancién, diga a los nifios que ahora van a jugar
al “jABC, conmigo estirate!”. Expliqueles que estirarse es bueno
para sus cuerpos porque ayuda a que sus misculos y coyunturas
estén flexibles y puedan moverse facilmente.

Tdrnense para escoger las letras de la caja y dibujen la letra elegida

en una pizarra o en un papel para que los nifios mds pequenos

la vean. También puede ser Util que demuestre cémo formar la lefra con
su propio cuerpo. Diga a los nifios que se doblen, estiren, tuerzan

y extiendan para formar dicha letra y que también no es necesario que
se vean exactamente como la letra, lo importante es que sientan su
cuerpo estirdndose.

POSIBLES VARIACIONES

Después que los nifios formen letras, organicelos de diferentes maneras
para que formen palabras con sus cuerpos.

Realice esto como una actividad tranquila, relajada, con movimientos lentos
y musica suave.

8 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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a los niflos a pensar en palabras
que comiencen con C, como casa
y conejo.

Matemadticas: Formen

diferentes nimeros.

También puede motivar a
los nifios a usar palabras de espacio
como adelante, atrds, alfo, bajo,
arriba, abajo para describir hacia
donde se estd estirando el cuerpo 'y,
mientras se estiran, los niflos pueden
contar los segundos que estdn en
la pose o cudntas veces inhalan.
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A menudo los nifios necesitan una pausa para moverse, ya sea adentro o

al aire libre. Esta actividad les ayudarad a practicar una importante destreza:

saltar con ambos pies y caer en ellos manteniendo el equilibrio.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: doblarse, caer en ambos pies,
mantener el equilibrio, saltar

MATERIALES
tiza o cinta adhesiva de enmascarar

COMO JUGAR
Primero, trace dos lineas paralelas en el suelo separadas por unas
12 pulgadas, usando tiza o cinta adhesiva de enmascarar. Este es el rio.

Muestre a los nifios todos los pasos:

|. Extiende los brazos detrds de tu espalda y dobla tus rodillas.
2. Balancea tus brazos hacia adelante y salta usando ambos pies.

Lectoescritura: Invite a
los nifios a que inventen un
cuento mientras saltan el rio.

Matemadticas: Use cinta
adhesiva para crear varias
formas en el suelo (circulo,

cuadrado, tridngulo, rectdngulo),
separadas a dos pies de distancia.
Mientras dice el nombre de la forma,

3. Cae en ambos pies al mismo tiempo. anime a los nifios a turnarse para

Repita esto unas cuantas veces e invite a los nifos a unirse cuando saltar hasta ese punto.

se sientan cémodos.

Cuando vea que comprenden bien el movimiento, invite a los nifios
a que se paren a un lado de la linea y traten de saltar por encima

Ciencias: Use revistas
o el Internet para
encontrar ilustraciones

del rio, jsin mojarse los pies! de diferentes habitats. Muéstreles una
a los nifios y digales: “Acaban de

Una vez que se sientan cémodos con la actividad, motive a los nifios encontrar un rio en la jungla africana.

a saltar el rio 10 veces hacia adelante y hacia atrds, contando cada salto iTienen que saltarlo para escapar

en voz alfa. Los nifios mayores pueden contar hasta un ndmero mas de los cocodrilos!”. Mientras saltan,

alto. jY recuerde que usted también puede unirse a la actividad! motive a los nifios a que imaginen

POSIBLES VARIACIONES ’i‘

=¥ Varie los saltos: salten con un pie y caigan con dos o salten en dos
pies y caigan en uno.

=» Aumente gradualmente la cantidad de saltos o la distancia
entre las lineas.

que estdn en ese habitat y
pregunteles qué clases de animales
o plantas ven.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS 9
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;Lleve la naturaleza al salon! Esta actividad puede
hacerse en cualquier momento del dia para motivar a
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los nifios a moverse de diferentes maneras.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: doblarse, extenderse, gatear, forcerse

MATERIALES

“tesoros” naturales, como hojas, piedras, ramitas y pinas del pino
(opcional: cinta adhesiva de enmascarar)

COMO JUGAR

Recolecte por su cuenta objetos de la naturaleza o deje que los nifios
le ayuden mientras juntos dan un paseo afuera en la naturaleza.

Esconda los objetos por la habitacién. Luego, diga a los nifios que

es hora de una “bUsqueda de tesoros naturales”. Juntos, extiéndanse
hacia arriba, déblense hacia abajo y busquen arriba, abajo, por los lados
y por todo el lugar para encontrar los tesoros naturales. Puede usar

cinta adhesiva de enmascarar para crear caminos rectos, curvos y en
zigzag por el suelo para que ellos los sigan mientras buscan.

Cada 2 o 3 minutos, nombre en voz alta diferentes formas de moverse,
como saltar como un canguro, tambalearse como un pato, pisotear
como un elefante o gatear como un cangrejo. Ayidelos a darse

cuenta cdmo algunos de esos movimientos hacen que el corazén lata
muy rdpido, animdndoles a que pongan una mano sobre sus corazones
antes de comenzar el ejercicio y que la dejen ahi mientras se mueven.
:Sienten alguna diferencia en lo rdpido que late su corazén?

POSIBLES VARIACIONES

Divida a los nifios en grupos mds pequefios para que busquen diferentes tipos
de cosas. Por ejemplo, un grupo puede buscar hojas, mientras otro busca piedras.

Extienda el drea de busqueda, llevando a los nifios a buscar objetos afuera
o aumente la distancia entre los escondites.

Cree y esconda cualquier tipo de “tesoro” para que lo encuentren los nifios:
letras escritas en tarjetas de notas, recortes de diferentes formas o ilustraciones
relacionadas con un tema de su curriculo.

10 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS

2012 Sesame Workshop

odos los derechos reservados

Matematicas: Cuando
termine la busqueda,
invite a los nifios a
contar los tesoros. ¢Cudntas hojas
encontraron? ;Cudntas piedras?
¢Cudntos hay en total? Motivelos
a que comparen la forma y tamafo
de los objetos.

Ciencias: Amplie el

aprendizaje de los nifios

estudiando los elementos
de la naturaleza que encontraron.
Motive a los nifios a hacer una
hipétesis sobre cudl objeto pesa
mds o menos. Explique que
la hipdtesis es una suposicién
basada en algo que ya sabes.
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A los nirios de todas las edades les encanta saltar, rebotar y bailar al ritmo de
la musica. Esta actividad les da la oportunidad de moverse libremente y practicar

sus destrezas de equilibrio y coordinacion.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: bailar, saltar, marchar,
mantener el equilibrio

MATERIALES
un reproductor de misica con musica movida que pueda poner
y detener con facilidad (opcional: dibujos o ilustraciones de personas
en varias poses)

COMO JUGAR
Explique a los nifios que pondrd masica y que pueden bailar o moverse
cuando la escuchen, pero que deben quedarse quietos, sin moverse,
cuando la musica se detenga y usted diga: “jestatua!”. Animelos a que se
muevan tan rdpido como puedan (saltar, rebotar, marchar, menearse)
solo mientras esté sonando la misica.

Ponga la musica, deténgala y diga: “jestatual”. Repita esto varias veces.

POSIBLES VARIACIONES
Muéstreles ilustraciones e invitelos a que se queden quietos en las poses que vean.
iLas siguientes imagenes de Grover son ideas geniales de poses!

Si trabaja en un espacio mds grande o al aire libre, permita que los nifios se separen
y bailen en diferentes dreas.

Lectoescritura: Invite a

los nifios a quedarse quietos

en la forma de una letra,
como la letra O. Cuando la musica
comience a sonar nuevamente,
animelos a que bailen mientras hacen
el sonido de la letra (“jo, 0, 0!”).
Cuando la musica se vuelva a detener,
motive a los nifios a pensar en una
palabra (hasta una graciosa) que
comience con esa letra.

Nutricién: Junto con

los nifios, quédense

inméviles en una pose que
los muestre comiendo distintos
tipos de comida saludable, como
mordiendo una manzana, pelando
una banana, comiendo un
emparedado o bebiendo agua.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS ||

© 2012 Sesame Workshop. Todos los derechos reservados



ON UNO
10 p
o ..
o,

2 .
espacios, 9

Varita magica

;Una tira de tela y un poco de imaginacion pueden
poner a los nifios en movimiento! Esta simple actividad
con una paiioleta ayuda a los nifios a mejorar su

.4e0s
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o

coordinaciéon mano-ojos.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: agitar, estirarse, doblarse,

arrojar, atrapar, extenderse

MATERIALES

panoletas de colores o tiras largas de tela

(opcional: reproductor de musica)

COMO JUGAR

Entregue a cada nifio una pafoleta e invitelos a que imaginen que
son varitas mdgicas. Expliqueles que pueden usar estas varitas para
hacer lo que quieran, jtan solo deben usar su imaginacién!

Invite a los nifios a que se paren uno al lado del otro y que agiten

sus brazos de un lado al otro para dibujar un arco iris de colores en

el cielo. Demuéstreles como pueden estirarse hacia arriba y doblarse
hacia abajo para formar jlas grandes olas del océano! ;Qué otras
cosas pueden imaginar que estdn haciendo?

Anime a los niflos a que arrojen las paiioletas arriba hacia el cielo
y las atrapen cuando estén cayendo. Demuéstreles cémo hacerlo:

|. Con las rodillas dobladas, agarre la pafioleta con una

mano a su costado.

2. Estire las rodillas y eleve su brazo sobre su cabeza.
Suelte la pafioleta inmediatamente.
‘. Estirese hacia adelante para agarrarla con ambas manos.

w

POSIBLES VARIACIONES

= Marque el ritmo usando instrumentos musicales y anime a los nifios a que
muevan sus pafioletas al compds de la mUsica. Muévanlas mds rdpido si el ritmo
se acelera y mds lento si el ritmo disminuye.

12 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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Lectoescritura: Invite a

los nifios a que dibujen

letras en el aire con sus
pafoletas mientras hacen el sonido
de cada letra en voz alta.

Matematicas: Muéstreles

cémo dibujar los ndmeros

del I al 9 en un pizarrén o
un papel. Elija un nGmero y muéstreles
a los nifios cdmo dibujar ese nimero
en el aire con una pafoleta. Animelos
a usar todo su cuerpo para dibujar
el nimero. Se pueden agachar y
extenderse hacia el cielo para hacer
nGmeros jrealmente grandes!
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WGrandes espacios,

grandes movimientos

Esta seccion esta llena de actividades que haran que
los nifnios se muevan por todo el espacio abierto. Ya sea que
se encuentren al aire libre o bajo techo, estas actividades

jharan latir su corazon con fuerza!

ALGUNAS IDEAS PARA AYUDAR A QUE SE MUEVAN
EN AREAS GRANDES:

Use materiales simples y apropiados para cada edad, como pelotas,
pafoletas, saquitos rellenos, pares de calcetines y aros de juguete para
motivar el movimiento.

Arrojar, atrapar y correr son excelentes maneras de ayudar a los nifios
a fortalecer sus musculos y practicar destrezas motrices gruesas.

Trate de incluir tiempo para jugar al aire libre todos los dias,
ya sea en el patio, en un parque cercano o en el patio de recreo.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS 13
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trapa la cola
del mono!

destrezas de movimientos.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: correr, dar grandes saltos,
extenderse, agarrar

MA

TERIALES
panoletas de colores o trozos largos de tela

COMO JUGAR

Comience invitando a los nifios a moverse como monos. Indiqueles
que los monos usan sus brazos, piernas y todo su cuerpo para correr,
dar grandes saltos o trepar los drboles. Imiten cémo se mueven

los monos y también los sonidos que hacen (“jUuh, uuh, ii, i, ah, ah!”).

Los nifios pueden turnarse para ser el “mono”. Para decidir quién

va primero, dé a cada nifio una “cola de mono” al poner ligeramente
una panoleta o un trozo largo de tela en el bolsillo trasero o

la cintura del nifio.

Dele a los ninos unos segundos para correr, dar grandes saltos

o trepar como un mono antes de que los persigua y diga en voz alta:
“ilisto 0 no, ahi voy!”. Extiéndase y agarre suavemente una cola,

lo cual hard a ese nifio “el mono”. jAhora es su furno de perseguir
las colas de los monos!

POSIBLES VARIACIONES

->

Anime a los nifios a ser otros animales que tienen cola. Mientras los persiguen,
ellos pueden galopar como un caballo, deslizarse como una serpiente, nadar
como un pez o volar como un loro.

4 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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A los nirios les encanta que los persigan y perseguir a otros.

En esta actividad, los nifnios imaginaran que son monos para practicar

Ciencias: Haga una lista
ﬂ de animales que tienen
cola y converse con

los nifios sobre los diferentes usos
que tienen diferentes colas. Los perros
y los gatos usan sus colas para
expresar cémo se sienten. La cola de
los peces les ayuda a moverse en

el agua. jLos caballos tienen cola
para espantar a las moscas!

Nutricién: Expliqueles a
los nifilos que a muchos
monos también les encanta

comer frutas y vegetales. Anime a

los nifios a probar nuevos alimentos
con un juego de movimiento: mientras
los nifios imaginan moverse como
monos, pueden recoger una fruta

o vegetal imaginaria que usted elija

y llevarla a un canasto.
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Caza de burbujas

Hacer que los nifios soplen y persigan burbujas es una forma divertida de mantenerlos
activos. ;Solo necesitan una mezcla y varitas para burbujas y su imaginacion!

MATERIALES
solucién para burbujas (1/2 taza de detergente para platos, 2 tazas Matematicas:
de agua, | cucharada de jarabe de maiz) y varitas para hacer burbujas
(si no tiene las varitas, las puede hacer facilmente con un limpiapipas
o haciendo un hoyo en la base de un vaso de papel.)

COMO JUGAR
Si es necesario, ayude a los nifios a hacer las varitas para burbujas con
los limpiapipas o con los vasos de papel. Doble la punta del limpiapipas

para formar un aro completo, dejando la parte de abajo recta como Ciencias:
mango. Si usa vasos de papel, recorte un hoyo en la base de cada uno.

Sumerjan las varitas en la solucién de burbujas y luego, ja soplar
burbujas! Corra, brinque, salte, agite, déblese y patee con los nifios
para explotar las burbujas. jAnimelos a extenderse hacia arriba y

a doblarse hacia abajo para explotar todas las burbujas que puedan,
tan rapido como puedan!

POSIBLES VARIACIONES
=» Agrupe d los nifios en parejas y deje que un nifio haga las burbujas mientras el otro
lo persigue. Luego, haga que intercambien los roles.

=?» Deje que los nifios corran para formar con sus varitas una fila de burbujas.

=» Anime a los nifios a solo usar una parte del cuerpo (codos, rodillas o dedos de los pies)
para explotar las burbujas.




16N DOs imiento
‘,‘CC gl‘q,’ “\O‘l s
9 %
S Az

Osp . o
SPacios, 9'¢

Poses de balance

Esta actividad puede ayudar a los nifios a concentrarse
y relajarse mientras desarrollan fuerza y flexibilidad.
jAdemas, se sentirdan orgullosos de lograr cada pose!

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: estirarse, doblarse, torcerse,
extenderse, mantener el equilibrio

MATERIALES
tarjetas con poses de balance (aqui debajo) y una caja pequefia,
cubo o sombrero (opcional: reproductor de musica y mudsica suave)

COMO JUGAR
Fotocopie o descargue e imprima las tarjetas a continuacién, recértelas
y péngalas en una caja pequefia, cubo o sombrero.

Invite a los nifios a que levanten los brazos extendidos hacia los lados
y se paren separados uno del otro, de tal manera que los dedos

de sus manos no toquen los de nadie. Esto les dard a todos suficiente
espacio para estirarse.

Motive a los nifios a turnarse para tomar una tarjeta con poses de
balance de la caja o sombrero y animelos a hacer esa pose con usted.
Mantengan cada pose al menos por 10 segundos.

POSIBLES VARIACIONES
=» Deje que un nifio escoja una tarjeta y haga la pose, mientras el resto adivina qué es.

=» jHagan una pausa para saltar! Antes de escoger una nueva tarjeta, deje que
todos salten en un mismo sitio unas cuantas veces.

SAPO PERRO FLECHA

TN/© 2012 SESAME WORKSHOP.
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Lectoescritura: iEs la hora
del cuento de balance!
Invite a los nifos a usar

su imaginacién para crear un

cuento divertido usando las palabras
sapo, perro, flecha y drbol. Pidales
que compartan su cuento en voz
alta mientas los demds realizan

las diferentes poses.

Matemadticas: Desarrolle
el vocabulario matematico
de los niflos mientras

intentan diferentes poses. Muéstreles
cémo son las lineas rectas, curvas,
diagonales y paralelas dibujandolas
en un pizarrén. Invite a los nifios

a formar esas lineas con su cuerpo.

ARBOL
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' i Transiciones

en movimiento

En esta seccion, encontrarad ideas sobre como mantener a los nifios en
movimiento cuando sea el momento de pasar de espacios cerrados al aire
libre o de una actividad a otra. Tareas con movimientos especificos
durante las transiciones pueden servir como pistas divertidas para ayudar
a los nifios a prepararse para lo que sigue.

CONSEJOS PARA PONER MOVIMIENTO DURANTE LAS TRANSICIONES

Las pausas para moverse pueden ayudar a los nifios a liberar energia después
de haber estado sentados por un largo periodo de tiempo y asi animarlos a que se
levanten, sacudan y agiten sus cuerpos durante la transicién.

Realice un movimiento especial mientras toca una musica lenta, suave
o canta una cancién para anunciar que va a ocurrir un cambio.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS |7
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La respiracion a
la hora de la siesta

Justo antes de la hora de la siesta, este simple

ejercicio puede calmar a los nifios y ayudarlos a estar

conscientes de su respiracion cuando realizan
actividades fisicas.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: descansar, respirar

MATERIALES
reproductor de musica con musica suave y relajante

cOMO JUGAR

Siéntese en un circulo con las piernas cruzadas junto con los nifios.
Expliqueles que es importante que el cuerpo tenga momentos
de descanso para tener suficiente energia para moverse y jugar.

Represente cada accién mientras invita a los nifios a poner sus

manos sobre la boca para sentir su respiracién. Juntos, respiren rdpido
o lento y digales que comparen cémo se siente cada respiracién en
SUS Manos.

Invite a los nifios a imaginar que sus barrigas son globos.
Animelos a que respiren de manera larga y profunda para llenar
sus globos de aire. Luego, digales que expulsen el aire de

los globos a través de sus bocas.

Use esta oportunidad para introducir las palabras inhalar y exhalar

a su vocabulario. Expliqueles que inhalar significa “respirar aire hacia
dentro” y exhalar significa “respirar aire hacia fuera”. Luego, diga:
“Respiremos profundamente cinco veces todos juntos” y con cada
ciclo de respiracién repita “inhalen por la nariz, exhalen por la boca”.

POSIBLES VARIACIONES
=» Recuéstense juntos en el suelo mirando el techo y con las manos sobre la barriga.

Respiren profundo y observen cémo se mueven las manos hacia arriba y hacia
abajo. Digales que imaginen que su barriga es una gran ola subiendo y bajando en
el océano.

18 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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Lectoescritura: Justo antes
de la siesta, puede leer
un cuento que contenga

elementos de tranquilidad y calma.
Motive a los nifios a que cierren

sus ojos y respiren profundo mientras
imaginan el cuento en sus mentes.

Ciencias: Expliqueles que
cuando respiran aire hacia

dentro, respiran algo
llamado oxigeno y el cuerpo lo envia
a diferentes partes del cuerpo para

mantenerlo saludable. Luego pregunte:
¢Qué otras cosas necesitan oxigeno?
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Aspiradora recogedora

La hora de ordenar es una gran parte del dia tanto para los nifios a

su cuidado como para usted. Usar la imaginacion es una manera divertida de
poner a los nifios en movimiento a un ritmo moderado mientras recogen

los juguetes y los materiales.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: doblarse, extenderse, agarrar

MATERIALES .
. . Lectoescritura: Ayude a
juguetes y materiales que se deben recoger

los nifios a aprender una
nueva palabra. Expliqueles
que una mdquina puede facilitar
el trabajo de las personas y juna
aspiradora es un tipo de mdquinal!

COMO JUGAR
Cuando es hora de ordenar, diga: “jBruum! jBruum! jEs hora de
encender las aspiradoras para limpiar!”. Anime a los nifios a
que simulen ser aspiradoras. Digales que sus brazos son la manguera
que recoge los juguetes y los materiales y sus piernas son ruedas @ Matematicas: Invite

que se mueven por todos lados para poner las cosas en su lugar. a los nifios a recoger dos

. . . > bloques cuadrados o a
Mientras ordenan juntos, déblense, extiéndanse y agarren en todas encontrar fres objetos para ayudarlos

direcciones: hacia afrds, hacia adelante, hacia arriba, hacia abajo, a desarrollar sus desirezas de
alrededor y de un lado a ofro. Aprender estas palabras también ayudaré corresponder y separar.

a guiar a los nifios en el proceso de limpieza y a desarrollar un sentido

de espacio. Imite el sonido de una aspiradora mientras los nifios

se mueven por la habitacién y janimelos a unirsele!

POSIBLES VARIACIONES
=» Silo permite el espacio, invite a los nifios a limpiar la habitacidn rapidamente.

=» Anada mds movimientos al imaginar ser una aspiradora que salta, marcha o se menea.

=» Sies hora de limpiar la mesa, pueden jugar al “jlimpia, limpia, limpiador de mesas!”.
Ponga jabén o aerosol sin téxico sobre la mesa y dele a los nifios toallas de
papel para limpiar. Pidales que usen sus manos y brazos para hacer
movimientos circulares grandes, pequefos, rapidos o lentos.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS |9
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La comida sana
es estupenda

Realice esta actividad para hacer la transiciéon a la hora de la comida o
la merienda. [Es una excelente manera de entusiasmar a los nirios por la comida

saludable a través del baile y el movimiento!

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: saltar, doblarse, extenderse,
arrojar, agarrar

MATERIALES
el cuerpo de los nifios - jy su imaginacién!

COMO JUGAR
Anuncie que casi es la hora de la merienda o la comida. Hable con
los nifios sobre cdémo mantener el cuerpo sano y fuerte al comer
mucha comida nutritiva jy al moverse! Invite a cada nifio a dar
un ejemplo de comida sana y a inventar un movimiento para ese
alimento. Por ejemplo:

Alcanza las manzanas: Dobla tus rodillas para saltar alto y
agarrar las manzanas del arbol. jRecoge tantas como puedas,
lo mds répido que puedas!

Recoge las fresas: Dobla tus rodillas y agachate muy bajo y
recoge algunas fresas del huerto. Luego, estirate hacia arriba y
arréjalas en la cesta.

A comprar comida: Camina en un mismo sitio e imagina que

estds en un supermercado. Balancea tus brazos mientras caminas.

Agarra comida saludable y ponla en el carrito. ;Qué comida
estds comprando?

POSIBLES VARIACIONES

=» Cocinar juntos es un excelente modo de ayudar a los nifios a aprender sobre
la comida saludable. Permita que ayuden a preparar comidas y meriendas simples,
asi pueden desarrollar sus destrezas motrices finas mientras mezclan, baten,
vierten, sacuden, agitan y enrollan los ingredientes. Aun si no tiene acceso a una
cocina, jlos nifios pueden imaginar que cocinan!

=» Separe a los nifios en grupos mds pequefios con nombres de comida sana, como
por ejemplo “habichuelas saltarinas” o “fideos movedizos” e invite a cada grupo a ir
a la mesa moviéndose como ese alimento.

20 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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Lectoescritura: Ayude
a los nifios bajo su
cuidado a desarrollar un

rico vocabulario de alimentos al
presentarles categorias de alimentos
(frutas, vegetales, legumbres,
granos y lacteos) y algunos de

los alimentos en cada grupo.

Ciencias: Explore qué frutas
p y vegetales necesitan
para crecer. Un nifio puede

imaginar que es una semilla plantada
bajo tierra (agachdndose muy bajo),
luego la lluvia cayendo (manos
aleteando de arriba a abajo), el sol
brillando con fuerza (hacer un gran
circulo con los brazos) y finalmente,
ila planta creciendo alta (brazos
extendiéndose hacia arriba)!

Nutricién: Ayude a
los nifios a hacer una lista
de compras de alimentos

sanos, usando palabras o ilustraciones
e imaginen que van al supermercado.
Pueden estirarse para alcanzar
articulos de comida en los estantes
mas altos, luego ponerlos en el carrito
para empujarlo por todo el lugar.
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iNos vamos!

Imaginar que son diferentes medios de transporte

es un modo divertido y activo de ayudar a los nifios a
moverse de un lugar a otro.

DESTREZAS DE MOVIMIENTO: estirarse, torcerse, girar, empujar

MATERIALES
ilustraciones de revistas, peridicos y/o el Internet de
diferentes medios de transporte (carro, camién, tren, avion,
bote, motocicleta, nave espacial, etc.)

COMO JUGAR
Muéstreles a los nifios ilustraciones de diferentes medios de
transporte y juntos némbrenlos. Expliqueles que todos son tipos
de fransporte, que significa “una manera de ir de un lugar a otro”.
Invite a los nifios a imitar cdmo se mueve y suena cada tipo
de fransporte. Por ejemplo, los nifios podrian:

estirar sus brazos abiertos hacia los lados y desplazar su torso Ciencias: Compare la

de lado a lado como si volaran como un avién; velocidad de un tren rdpido
3 con la de una bicicleta

rotar los brazos en circulos como se mueven las ruedas de un tren; e invite a los nifios a predecir cudl

girar los brazos hacia la derecha y hacia la izquierda como si llegard a su desfino primero. Hablen

estuvieran moviendo el volante de un carro; de fodo fipo de vehiculos, aquellos
que van por aire, tierra'y mar. jY no

empujar los brazos hacia adelante y hacia atrds en cada lado, olviden que el cuerpo también es

como si estuvieran remando un bote; y un medio de transporte!

mover en circulqs las piernas en el aire mientras estdn de Nutricién: Expliqueles a

espaldas como si estuvieran montando en bicicleta (jal revés!). los nifios que tal como un
carro necesita combustible

Cuando sea el momento para que los nifos pasen de un
drea o actividad a ofra, motivelos a usar uno de los movimientos
que practicaron.

para moverse, sus cuerpos necesitan
suficiente alimentos sanos para pensar
y moverse. Digales que mientras

mds trabaje su cuerpo, mds energia

POSIBLES VARIACIONES pierden. Por ejemplo, demuéstrele
=» En vez de moverse como vehiculos, los nifios pueden moverse como insectos cémo pierde energia una pelota al
o formar letras, nOmeros o formas. rebotar. Por eso necesitan alimentar

sus cuerpos con alimentos nutritivos
como frutas y vegetales para
mantenerlos fuertes.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS 2|
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Esta seccion incluye hojas reproducibles para que los ninios
a su cuidado sigan moviéndose de manera saludable en
su salon [y en todas partes!

P

SECCION CUATRO

LOS NINOS APRENDEN MEJOR CUANDO SUS

PADRES Y MAESTROS PARTICIPAN EN EL APRENDIZAJE.
iINTENTE ESTOS CONSEJOS PARA MOTIVAR A

OTROS A MOVERSE TAMBIEN!

- Visite sesamestreet.org/healthyhabits para videos y hojas
reproducibles, incluyendo pdginas de actividades y una hoja con
consejos para la familia que ayudan a mantener activos a los nifios.

- Siganos en Facebook.com/HealthyHabitstLife para noticias
y consejos sobre comer saludable y la actividad fisica.

- Realice la actividad “jElmo dice!” de la pdgina 23 y/o enviela
a casa con los nifios como una manera divertida de poner

a jtodos en movimiento! , Iﬁ’ :
- Envie a casa el Boletin familiar de la pdgina 24 para T4 3 rf
informar a las familias sobre lo que usted estd haciendo Ky r

y para darles consejos sobre cémo continuar
con los movimientos en casa.

22 SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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{Elmo dice!

Use las tarjetas a continuacion para fomentar destrezas de movimiento
como saltar, brincar, estirarse, bailar, pisotear y menearse.

COMO JUGAR

- Fotocopie o descargue e imprima las farjetas, recértelas y mézclelas en una bolsa. Térnense para sacar
una farjeta de la bolsa y Iéanla juntos. ;Qué dice la tarjeta que hagamos? jDiviértanse haciendo
los movimientos juntos!

i{SALTA! iTAMBALEA COMO : jHAZ
iTOCA LOS UN PATO! | EL BAILE
DEDOS GRACIOSO
DE TUS DEL

PIES! ‘ ~ MONO!

ME WORKSHOP.

iMENEATE COMO

T/ 2012 SESAME WORKSHOP.

TH/® 2012 SESAME WORKSHOP.

SLIMEY! =
iVUELA COMO PISA,
UN AVE! P FUERTE

iFUERTE!

iSACUDE,
SACUDE,
SACUDE
TODO!

iSALTA ALTO!
iDA UNA
VOLTERETA!

iBAILA
RAPIDO!

jESTIRATE @ CIERRA
ALTO HACIA : LOS 0JOS
ARRIBA... : Y RESPIRA
INTENTA | PROFUNDO
TOCAR EL : CINCO
CIELO! : VECES.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS 23
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iDA CINCO
SALTOS
DE SAPO!

iIMAGINA
QUE JUEGAS iBRINCA

TU DEPORTE como
FAVORITO! CONEJO!
iBAILA COMO
HABICHUELAS

&ALTARINAS!
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iHola familias!

Estamos haciendo que nuestros cuerpos estén mas sanos y fuertes al

mantenernos activos durante el dia. Unanse a nosotros al demostrarle a

su nifnio que moverse es algo que toda la familia se divierte haciendo.

iMantenerse activos juntos en familia es mds fécil de lo que
piensan! Estas son unas maneras simples de incorporar mds actividad
fisica a su rutina diaria.

jEstaciénense y caminen! Cuando vayan a la tienda, estaciénese
a una cierta distancia y caminen de ida y de regreso al carro.
Traten de moverse de varias maneras para que el corazén lata
fuerte. jPueden marchar, saltar o brincar!

iMuévanse y disfruten en la cocina! Mientras cocina, ponga su
mUsica favorita. Invite a su nifio a crear un baile para cada
comida que prepara, como sacudirse como pasta o saltar como
habichuelas saltarinas.

Jueguen a hacer palomitas de maiz con la ropa. Pidale a

su nifo que le ayude a emparejar y enrollar los calcetines.

Estire una sdbana y haga que cada miembro de la familia agarre
una de las puntas. jPongan los calcetines en el centro de la sdbana
y sacudanla hacia arriba y hacia abajo para hacerlos “saltar”
hacia el cielo!

Transforme el tiempo de ver television en tiempo activo.
Traten de saltar, mantener el equilibrio o estirarse durante
los comerciales.

jHagan un baile familiar! Ponga musica y anime a cada uno a
crear un movimiento divertido para que los demds lo hagan.

Para mds consejos, videos y recursos divertidos para mantener
activo a su nifio, visite sesamestreet.org/healthyhabits y siganos en
Facebook.com/HealthyHabitsULife.

SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS
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jConsejos rapidos!

Llene una caja o un gabinete de cosas
que les motiven a moverse, como
pelotas para rebotar, pafioletas para
agitarlas en el aire o un CD con musica
animada para bailar.

3 Razones para
moverse:

I. Moverse ayuda a mantener
los musculos, huesos, coyunturas
y 6rganos sanos y fuertes.

2. Adoptard una rutina que
le ayudard a desarrollar un estilo
de vida saludable.

3. {Sus nifos seguirdn su activo
ejemplo!
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CONSEJOS PARA LA FAMILIA
DE SESAME STREET

iMuévanse juntos en
cualquier momento!

Incluya las actividades fisicas en sus rutinas diarias con estas ideas faciles
y sencillas que les ayudaran a sentar la base para una vida saludable y activa.

jLevdntate y estirate! Comiencen el dia con unos estiramientos rdpidos juntos. Diga: “jEstira tus brazos
hacia arriba para tocar el cielo! Estirate hacia abajo para hacerle cosquillas a los dedos de tus pies”.

iSaltemos hasta el carro! En vez de caminar hasta el carro, el bus o el metro, anime a su nifio
a saltar como sapo o brincar como conejo. Estos movimientos fortalecerdn los muisculos de sus piernas
y lo ayudardn a despertarse.

jUn desfile para cenar! Mientras prepara las comidas, aproveche este tiempo para motivar a
su nifio a marchar alrededor de la mesa para celebrar lo divertido que es comer juntos en familia.

Rema, rema, rema hasta el baio. Invite a su nifio a imaginar que estd remando un bote
con usted hasta llegar a la bafera. Canten: “Rema, rema, rema tu bote... hasta la bafiera.
Limpio, limpio, limpio, limpio... jasi es como quedas!”.

jUna fiesta en piyamas! Antes de ir a dormir, pdnganse sus piyamas, un poco de musica y ja bailar!

iINTENTEN ESTOS MOVIMIENTOS JUNTOS! RECORTE LAS TARJETAS AQUI DEBAJO
Y USELAS EN CUALQUIER LUGAR Y EN CUALQUIER MOMENTO.

Recoge frutas con Elmo: Estira tus Hadas voladoras de Abby: jMuy alto Estirate con Rosita: Estira tu torso
manos hacia arriba y salta. jY recoge Abby Cadabby va en vuelo! {To también de lado a lado, extendiendo tus brazos...

una pera o una manzana! puedes! Estira tu varita al cielo. iy arriba las manos!

M/ 2012 SESAME WORKSHOP. TH/© 2012 SESAME WORKSHOP. TH/@ 2012 SESAME WORKSHOP.

MANTENER A SU NINO ACTIVO, VISITE SESAMESTREET.ORG/HEALTHYHABITS

g} PARA MAS CONSEJOS, VIDEOS Y RECURSOS DIVERTIDOS QUE AYUDAN A
' Y SIGANOS EN FACEBOOK.COM/HEALTHYHABITSUYLIFE.
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