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APOYO PARA PADRES, DE
CUIDADOS INFANTIL

EN EL INTERIOR

EJERCICIO Y MOVIMIENTO

HOLA PADRES,

La actividad fisica es una parte importante del juego y el aprendizaje diarios
de tu hijo/a, que beneficia su bienestar corporal y mental. Cuando los nifios
realizan actividades fisicas con usted o con otras personas, puede ser una
forma estupenda para ellos no sélo de fomentar el desarrollo de la motricidad
gruesa, sino también de establecer relaciones con su familia y su comunidad.
Desarrollaran su sentido de pertenencia, tendran confianza en si mismos, se
concentraran mejor en la escuela, se llevaran bien con los demasy haran amigos
con facilidad. En este boletin, te ofrecemos actividades fisicas sencillas para
hacer en interiores para fomentary apoyar su desarrollo fisico y mental.

ACTIVIDADES
BEBES (3 - 18 MESES)
VAMOS EN BICICLETA
DIRECCIONES:

e  Coloque asu hijo/a de espaldas.

e  Finge que tu hijo/a estd montando en bicicleta agarrando suavemente
sus tobillos, manteniendo las piernas separadas y moviéndolas en
circulos lentos.

* Digaleasu hijo/a lo que esté haciendo utilizando un lenguaje sencillo:

ir"y “parar”.

e  Estaactividad ayuda a tu hijo a desarrollar la motricidad gruesa y la
capacidad auditiva.

Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS PEQUENOS (19 MESES - 2.5 ANOS)
ESCONDITE MUSICAL

MATERIALES:

e Teléfono

DIRECCIONES:

e Invite a su hijo/a a jugar al escondite con el teléfono.

e  Pregunte a su hijo/a qué musica le gustaria escuchar mientras busca el
teléfono.

e  Pidele que cierre los ojos.

e Ponga la musica del teléfono y escondalo de su hijo/a.

e Anime asu hijo/a a buscary averiguar de donde viene la musica.
e  Escondey busca el teléfono por turnos.

Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS EN EDAD PREESCOLAR (2.5 -5 ANOS)
ATRAPAR LAS PLUMAS

MATERIALES:

e  Plumas

e  Recipiente

DIRECCIONES:

e Busque una zona abierta e invite a su hijo/a a jugar a atrapar las plumas.
e  Lanzalas plumas al aire.

e Anime asu hijo/a a atrapar las plumas con las manos o en el recipiente
antes de que las plumas lleguen al suelo.

e Cuente cudntas plumas han atrapado.

e Paraque este juego sea mas dificil, dale una pluma a tu hijo/a y pidele
que intente mantenerla en el aire soplando sobre ella.

e Lanzala pluma por turnos.
Pulse aqui para ver mas actividades de interior.

For more information visit www.ncceinc.org | (519) 258-4076

JK/SK (4 - 6 ANOS)

DESCUBRIR LAS FORMAS A TRAVES DE LOS MOVIMIENTOS
MATERIALES:

e  C(intaadhesiva

e  Papel

e  Boligrafo

e  Recipiente
DIRECCIONES:

e Hable consu hijo/a sobre los diferentes movimientos que le gustaria
hacer. Por ejemplo: saltar, correr, gatear, etc.

e  (Corta el papel en trozos pequefios y escribe los diferentes movimientos
en cada trozo de papel.

e Coloca los trozos de papel en el recipiente.
o  Hazformas con la cinta adhesiva en el suelo.
e Elige un movimiento del recipiente y dilo en voz alta. Por ejemplo,

" n

e Hazquetu hijo(a eli{a una de las formas en el suelo, la nombre y se
mueva hacia ella utilizando el movimiento que se ha llamado. Por
ejemplo, “salta al cuadrado”.

e Jueguen por turnos a este juego.
e También puedes pegar letras o nimeros en el suelo y jugar a este juego.
Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS EN EDAD ESCOLAR (6 - 12 ANOS)
PONERSE EN FORMA JUGANDO AL BINGO
MATERIALES:

e  Marcadores

e  Papel
e Tazdn
DIRECCIONES:

e Reiine atusamigosy familiares (minimo 3) y decide qué ejercicio les
gustaria hacer.

e Escribe el ejercicio en un papel. Por ejemplo: flexiones, saltos de tijera,
escalada de montania, saltar la cuerda, correr en un mismo lugar, etc.

e Hazoimprime hojas tipo bingo con los ejercicios en las casillas.

e  Corta pequeiios cuadrados de papely escribe el ejercicio. Por ejemplo,
10 saltos.

e (Coloca los trozos de papel en un bote.

e Eligea unduFador para que haga de [lamador y lea en voz alta los
ejercicios del papel.

e  Proporciona a cada jugador una hoja de “Bingo” y un rotulador.

e Elllamador coge un papel del tazén y lee en voz alta el ejercicio, por
ejemplo “10 flexiones”. Todos los que tengan el ejercicio en su hoja de
E!ngo haran la “flexion” y luego tachardn este ejercicio en su hoja de

ingo.

o Laprimera persona que consiga una linea vertical, diagonal u horizontal
griﬁara “BINGO". Este jugador gana el juego y se convierte en el siguiente
en llamar.

Pulse aqui para ver mas actividades.
Immigration, Réfugiés

I*I et Citoyenneté Canada
CONSEJO PARA HOY

- Anime asu hijo/a a mantenerse fisicamente activo durante 60
minutos o mas cada dia.

Immigration, Refugees
and Citizenship Canada

«  Déunejemplo positivo llevando usted mismo un estilo de vida
activo.

- Proporcione a su hijo/a equipos que fomenten la actividad fisica.
- Hagaque el ejercicio y el movimiento en interiores sean divertidos.
e Limite el “tiempo de pantalla”.



https://bhsn.org/fun-indoor-exercises-for-babies-and-toddlers-1-5-years-old/
https://playworld.com/blog/12-indoor-physical-activities-for-toddlers-and-preschoolers/
https://mommypoppins.com/newyorkcitykids/25-exercise-games-indoor-activities-for-kids
https://parenting.firstcry.com/articles/30-indoor-and-outdoor-physical-activities-for-kids/
https://marathonkids.org/best-indoor-pe-games/?gclid=EAIaIQobChMIx8-iuOm07wIVS_HACh0KqglrEAAYAiAAEgLF-vD_BwE

