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CRECER EN FORMA -
ACTIVIDADES FiSICAS
DIVERTIDAS PARA TODA LA

HOLA PADRES,

La actividad fisica regular esvital para la salud, el bienestary el desarrollo de los
nifios. Los nifos activos tienen cuerpos sanos, un sentido positivo de si mismos
y desarrollan fuertes habilidades fisicas. Cuando toda la familia participa en
actividades fisicas juntas, los nifios aprenden que ser activo es divertido y hace
que uno se sienta bien. También crea experiencias compartidas de las que
hablar y oportunidades para establecer vinculos. En este boletin encontraras
actividades para ti y tu familia que les ayudaran a mantenerse activos, sanos y
a divertirse juntos.

ACTIVIDADES
BEBES (3 - 18 MESES)

EL BEBE TIENE UN CUERPO
DIRECCIONES:

e Siéntese con su hijo/a en el suelo.

e  Comienza a cantar la cancién “El bebé (el nombre de su hijo/a) tiene
un cuerpo” con la melodia “El viejo MacDonald tenia una granja”. Por
ejemplo:

La bebé Maria tiene un cuerpo, E-I-E-I-0.
Y en su cuerpo tiene un pie, E-I-E-I-0.
Con un pie aqui,

Y un pie alli,

Aqui un pie, alli un pie,

En todas partes un pie.

e Cuando cante “pie” sujete los pies de su hijo/a y haga suavemente un
movimiento de pisoton con ellos.

e  Continte la cancion afiadiendo mas partes del cuerpo y movimientos. Por
ejemplo, doblando las piernas, estirando los brazos o dando palmas.

e Sisuhijo/a es lo suficientemente mayor como para hacer estos
movimientos por si mismo, animale a moverse con usted.

Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS PEQUENOS (19 MESES - 2.5 ANOS)
PERSIGUIENDO LA DIVERSION

DIRECCIONES:

e Invita a tu familia a participar en el juego de persecucion “Topar”.

e Unjugador es elegido como “El que topa” y tiene que perseguir a los
otros jugadores.

e  Si“Elque topa” marca a otro jugador, ese jugador se convierte en el
nuevo “Topador”.

e  Elnuevo “Topador” debe contar hasta cinco antes de perseguir a los otros
jugadores e intentar marcar a uno de ellos.

e Diviértete persiguiendo a los demas.
Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS EN EDAD PREESCOLAR (2.5 -5 ANOS)
JUEGO DEL LIMBO

MATERIALES:

e  Palodeescoba

e Msica

DIRECCIONES:

e Pon la masica. Pulse aqui para ver la cancién Limbo Rock.

e  Empieza con dos adultos que sostengan cada extremo de un palo de
escoba sin apretar a la altura del pecho.

e Haga que su hijo/a pase por debajo del palo sin tocarlo. Pueden doblar
las rodillas e inclinarse hacia atras segln sea necesario.

e  Baje el palo un poco cada vez que su hijo consiga pasar por debajo sin
caerse ni tocar el suelo o el palo con su cuerpo.

e Tirnense para sostener el palo y pasar por debajo de él.
Pulse aqui para ver mas actividades.

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

JK/SK (4 - 6 ANOS)

PASEO POR LA COMUNIDAD

MATERIALES:

e (dmara o teléfono

DIRECCIONES:

e  Establece 30 minutos cada dia para dar un paseo en familia.

e (ada dia, haz que un miembro diferente de la familia elija la ruta.
e  Hazfotos durante el camino.

e Después de que todos hayan tenido su turno, miren las fotos juntos,
discutan cada ruta y elijan cual fue la mds interesante, desafiante, etc.

e  Explora diferentes comunidades.
Pulse aqui para ver mas actividades.

NINOS EN EDAD ESCOLAR (6 - 12 ANOS)
BAILE DE LOS FOCOS

MATERIALES:

e Linterna

e  Musica

DIRECCIONES:

e Invita a tus familiares o amigos a una fiesta de baile.

e  Elige a una persona para que sostenga la linterna y se sitde en el centro
de la pista de baile, y a otra para que controle la mdsica.

e Cuando empiece la misica, todo el mundo empezara a bailar.

e Lapersona que sostiene la linterna debe iluminar a los bailarines, uno
por uno.

e Lapersona que controla la mdsica puede detenerla en cualquier
momento.

e Cuando la masica se detiene, todos los bailarines y el que tiene la
linterna deben quedarse quietos.

e Elbailarin con la linterna encendida se considerara eliminado.
e  Continta este juego hasta que sélo quede un bailarin.
Pulse aqui para ver un video de ejercicios para nifios

Immigration, Refugees
and Citizenship Canada

Immigration, Réfugiés

I*I et Citoyenneté Canada
CONSEJO PARA HOY

+  Establezca objetivos y asigne un tiempo diario para la actividad
fisica con toda la familia.

»  Realice una lluvia de ideas en familia para que todos puedan
aportarlas y motivarse.

»  Programe sus actividades y lleve una sencilla lista de control de lo
que se hace y cuando.



https://www.webmd.com/parenting/baby/10-fun-baby-games-babys-first-year
https://www.enfamil.com/articles/toddler-physical-development-activities/?msclkid=48ba28eaa68a16defe9b4a83d48f8d32&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=AN~RB_MK~US_AV~HPB_MB~ENFML_SB~ENFMLFMLBGN_SE~Bing_AR~ZEN%20DSA&utm_term=enfamil&utm_content=All%20Webpages
https://www.youtube.com/watch?v=I9jKmd1LeZ4&feature=youtu.be
https://activeforlife.com/49-fun-physical-activities-to-do-with-kids-aged-2-to-4/
https://blog.healthadvocate.com/2016/01/fun-physical-activity-ideas-for-the-whole-family/
https://www.youtube.com/watch?v=t7nrOBBfcYI&t=5s

