Distrutedermas:
gchividadifisica ‘

&éComo puedo saber
si los habitos de
actividad fisica de
mi hija son buenos?
¢En qué deberia
fijarme?

Durante meses, es probable que
su hija haya estado caminando y
haciendo otro tipo de actividad
VERDE. Puede que ahora esté
lista para hacer algo mas. He aqui
algunas preguntas para ayudarle a
usted a darse cuenta de ello. Utilice
el Diario de Estilo de Vida de su
hija como ayuda. Esto es algo que
puede hacer junto con su hija en
una reunion familiar.

P (Qué tan activa se mantiene
su hija? {Ha logrado la meta
de la medalla de plata? Si no
es asi, esa tendria que ser su
meta por ahora. Eso significa
200 minutos de actividad
VERDE por semana. O
aproximadamente 30
minutos por dia.

{Cudl es su proxima meta? (Esta
lista para hacer 300 minutos por
semana? Eso es aproximadamente
45 minutos por dia. Ese es el

nivel de la medalla de oro. Luego,
deberia intentar hacer 400
minutos por semana. Eso seria
aproximadamente 60 minutos por
dia. ¢{No seria genial?

(CRCNONCE)

P (Qué actividades esta haciendo
su hija? Pidale que haga una
lista de actividades VERDES que
haya hecho durante las ultimas
2 semanas. ¢{Hay alguna otra
actividad que le gustaria hacer?
{Esta usando un podémetro?

{Qué tan intensas son sus
actividades? éHa comenzado
a realizar Fomentadores de

la Condicidn Fisica? {Qué
Fomentadores de la Condicién
Fisica estaria dispuesta a
intentar? {Qué tal trotar o
jugar al baloncesto? Algunas
actividades mas intensas,
como éstas, pueden ser muy
divertidas. También mejoraran
su condicién fisica.

¢{Quién hace actividad fisica

——]

—
METAS

+ CLAVE .

Disfrutar de mds

actividad fisica ayudard

a su hijo a lograr las

4 metas clave:
Limitar los alimentos ROJOS
Aumentar la actividad VERDE
Hacer reuniones familiares
Llevar un registro del peso

actividad fisica solo. Siempre
se puede contar con uno
mismo. Pero puede ser mas
divertido hacerla con otras
personas. {Con qué frecuencia
su hija hace actividad fisica
con amigos? {Con su familia?
i{Les ha pedido recientemente
que hicieran actividades con
ella? Utilice la Hoja de Ayuda
parallevar un registro de esto.

con su hija? Es genial hacer

< Un Fomentador dela
Condicidén Fisica es una

actividad VERDE m3s
intensa. Le ayudarj a
estar en buena condicisn
fisica mas rapido.

Coémo darse cuenta de qué tan buenos son
los habitos de actividad fisica de su hijo

Cémo ayudar a su hijo a establecer nuevas
metas de actividad fisica

Como usar eventos y recursos
comunitarios para la actividad fisica
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Programar de
antemano ayudarj a sy
hija a hacer I3 actividad

fisica que necesita,

&Como puede
progresar mas mi
hija? £Qué puedo
hacer para ayudar?
No es un secreto. Usted
probablemente ya sepa lo que
puede hacer ella.
P Puede pasar mds tiempo
manteniéndose activa.
» Puede aumentar el nivel de
intensidad de algunas de
sus actividades.
La clave es planificar su tiempo
y recursos para que pueda tener
éxito. Esto significa planificar
qué hara, cudndo lo hara, c6mo
lo hara, cémo hara para llegar
donde deba ir para hacerlo,
quién podra hacerlo con ellay
cual es el plan alternativo. Aqui
es donde usted entra en accién.
Puede ayudarla a pensar en estas
cosas. También puede sugerirle
maneras de hacerlo. También
puede ofrecer su ayuda con

transporte o equipo.

Preguntele acerca de planificar
actividades fisicas con amigos.
Deberia decirles con anticipacion
que quiere divertirse haciendo
una actividad fisica en particular.
Podria invitarlos a encestar
canastas o a bailar. Se podria
reunir con ellos en el parque para
jugar al futbol.

Animela a que sea positiva con
sus amigos. Cuando uno de sus
amigos hace algo bien, podria
decirle:iBuen tiro! o, ilncreible,
luchaste mucho para conseguir
ese rebote! Escuchar elogios es
siempre mas divertido para un
amigo. Deberia evitar decirles a
sus amigos como hacer las cosas.
Puede parecer una critica.

Mi hijo hace la
misma actividad
todo el tiempo.
Por lo general

camina. ¢Esta

bien eso? ¢Como
puedo saber si
necesita cambiar
las rutinas?

Parece como si hubiera caido
en una rutina. Esta haciendo las

mismas actividades todo el tiempo.

Eso esta bien en la medida en que
continle manteniéndose activo. Si
es asi,animelo para que siga. No
deberia cambiar nada si le va bien.

Pero puede que se esté aburriendo
0 que sienta que es demasiado
facil, que ya no sea un desafio

para él. Preguntele acerca de

eso. Si es asi, puede ser momento
para un cambio. Preguntele si

le gustaria variar un poco. Si es

asi, sugiérale nuevas actividades.
Podria andar en bicicleta. Podria
llenar botellas de plastico con
arenay usarlas como obstaculos
cuando patina con patines en linea.
Podria intentar hacerlo al ritmo de
la musica. Podria desafiarse a si
mismo con el podémetro.

&Qué otras cosas

L0S PADRES PREGUNTAN:; P
-— podria intentar?

Su hijo podria intentar inscribirse
en eventos comunitarios y equipos
de deportes. Esto aportara
variedad y diversion a su actividad
fisica. Lo ayudara a conocer
nuevos amigos.

Es facil caer en la trampa de pensar
que la actividad VERDE es algo
que se hace solo o solamente

con una persona mas. Puede ser.
Pero también es algo que permite
divertirse con otras personas.

{Ha pensado en formar parte de
un equipo? Muchas comunidades
tienen ligas con equipos de futbol,
baloncesto y otros deportes en los
clubes. Los equipos se conforman
generalmente por edad y nivel

de destreza. Su nivel de destreza
no es tan importante. Su interés
es lo que cuenta. Esto facilita
encontrar personas que apenas
estan aprendiendo un deporte.
También es una excelente manera
de conocer otras personas que
también quieren mantenerse mas
activas fisicamente.

No deje que el nivel
de destreza de su hijo
le impida probar una
actividad.
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Tyrone analizé su nivel de actividad fisica. Descubrié que habia progresado
mucho. Pero estaba haciendo todo el tiempo lo mismo. No estaba pensando
qué mas podria hacer. Estaba logrando su meta de medalla de plata de 30
minutos por dia. Pero no habia avanzado mas. Decidi6 que la primera meta
seria hacer 45 minutos de actividad fisica algunos dias. Establecié eso como
un desafio personal para si mismo.

Pero estaba haciendo solamente un Fomentador de la Condicion Fisica

durante la temporada de fatbol. Queria hacer Fomentadores de la Condicién
Fisica en otros momentos del aio.

Tyrone también penso en su apoyo social para la actividad fisica. Estaba
haciendo actividad fisica entre 1y 2 veces por semana con otras personas.
Pensé que eso estaba bien. Pero decidié intentar hacerlo entre 3 y 4 veces
por semana. Cuando lo dijo a sus padres, ellos lo animaron a hablar con sus

amigos. “Asegurate de planificar de antemano. Esa es la clave para hacerlo’,
le dijeron.

Tyrone hablé con Sam sobre jugar baloncesto uno contra uno. Lo podrian
hacer en vez de simplemente encestar canastas. “Me gustaria mucho
hacerlo’, le dijo Sam. “Es mucho més divertido que encestar solamente.

Y me ayudara a estar en forma para la temporada de futbol”

Tyrone también deseaba hacer mas cosas en la comunidad. Pregunté

a la gente a su alrededor. Se enteré de que habria una correcaminata para
una institucion de beneficencia local para la diabetes. Tyrone decidié
participar. Creia en la causa. Y pensoé que podria ser divertido. Hablé con
Sam sobre eso. Decidieron entrenar juntos. También pedirian a la gente
que los patrocinara.

También hablé con Sam sobre unirse a una liga de baloncesto de la
YMCA. Esto lo ayudaria a realizar un deporte en equipo. También seria un
Fomentador de la Condicion Fisica durante el invierno. A Sam le interesé.
Pero no estaba seguro de tener tiempo. “Preglintame en octubre’, le dijo.
“En esa fecha sabré bien mis horarios. Parece divertido. ¢Y José? iHas
hablado con éI? Estoy seguro de que le gustaria”

“Esa es una excelente idea’, dijo Tyrone. Hablé con José en la escuela
acerca de inscribirse en la liga de la YMCA. José estaba entusiasmado.
Dijo que también le encantaria jugar baloncesto uno contra uno con
Tyrone. Tyrone también se entusiasma. Esto le proporcioné a alguien
mas con quién hacer Fomentadores de la Condicién Fisica. Y también
con quién divertirse.

Tyrone conto a sus padres en la reunion familiar. Estaban sumamente
orgullosos de él por esforzarse para realizar mas actividad fisica. “Con
gusto te llevaré hasta el gimnasio cuando no haga buen tiempo’, le dijo
su padre. “iLo que estds haciendo por ti mismo es realmente genial!”

¢Alguna vez ha participado en

una corrida o caminata con fines
de beneficencia? Entrenarse para
esto le proporcionara algo en qué
concentrarse. Entrenar con amigos
lo hara mas divertido.

El primer paso es comenzar a
preguntar. Deberia preguntar a sus
amigos. Preguntele al entrenador

PROGRAMA DE ESTI

en la escuela. Llame a la YMCA.
Pase por el centro comunitario.
Esté al tanto del calendario de
eventos en el periddico. Cuanto
mas averigie sobre lo que esta
pasando, mas probable sera que
encuentre actividades de las que
disfrute. Podria invitar a algunos
amigos a hacer estas actividades
con él.

NTENIMIENTO PARA EL FAMILIAR DE A

¢{Coémo ayudaron a Tyrone
sus padres?

¢{Coémo podria ayudar
a su hijo a hacer mas
Fomentadores de la
Condicién Fisica?

Mi hijo no es muy
atlético. Hay
una cantidad
de cosas que no
intenta porque
no es bueno
haciéndolas.
&Qué debo
hacer?
Hay muchas maneras de mejorar
si esta dispuesto a aprendery a
intentarlo. Pero no deberia esperar
hasta ser“lo suficientemente
bueno” para empezar. Yaes lo
“suficientemente bueno” como
para divertirse con una actividad.
Puede decirle estas cosas:
P No dejes que tu nivel de

destreza te impida probar

una actividad.

P No dejes que la preocupacion

sobre si eres bueno o no te
impida hacerlo.

2/ DISFRUTE DE



{Qué pasa si no eres tan bueno
en eso? Puedes disfrutarlo de
todas formas. Tienes el mismo
derecho a divertirte que
cualquiera.
No tienes que ser bueno en
una actividad para disfrutarla.
Tan solo diviértete. Ademads,
con la practica mejoraras.

A continuacién hay algunas

sugerencias:
Practicar.
Tomar clases.
Ir a un campamento de
actividades.
Probar un programa de
formacion de destrezas
en laYMCA.
Practicar con un amigo que
tenga tu mismo nivel de
destreza. Pueden animarse el
uno al otro y mejorar juntos.

Estas son algunas
sugerencias para
que usted ayude a
su hijo a hacer mas
actividad fisica

P Ayudelo a programar
sus actividades.

P Ayudelo a planificar
actividades con otras
personas.

Animelo para que haga
Fomentadores de la
Condiciodn Fisica.

Animelo para que
pruebe actividades y
eventos comunitarios.

&{Qué debo
hacer con
respecto a mi

hija? No hace

practicamente

nada de

actividad.
Debe conocer la causa de su
resistencia. Comience por
preguntarle. Quizé no le guste
transpirar. Puede que no quiera
despeinarse. Puede que le
aburra. Puede que no entienda
lo importante que es. Utilizar la
Hoja de Ayuda puede ayudarle a
averiguar esto.

Entonces puede resolver el
problema con su hija. Puede que
la actividad VERDE tenga que ser
un evento familiar por un tiempo.
Tal vez sea preciso planificar un

momento todos los dias para hacer

actividad VERDE con ella.

{Hizo a su hija algun desafio con el
podémetro? Ayudela a establecer
sus metas. Elégielay animela
mucho.

Quiza lo mas importante a tener
en cuenta sea esto: Es demasiado
importante como para ignorarlo.
Debe hacer actividad VERDE todos
los dias. Siga trabajando con ella
hasta que lo haga.

Recuérdele las razones por las

cuales debe hacer actividad VERDE.

Cuanto mas fisicamente activa se

Los deportes en
equipo y los eventos
comunitarios son
formas divertidas

de estar activo y de
conocer nuevos amigos,

mantenga, mas calorias

quemara. Y cuantas mas calorias
queme, mas peso perderd. Cuanto
mas peso pierda, mas sana estara.
La actividad fisica la ayudara a
manejar la diabetes.

Asegurese de hablar con su PAL.
Puede que a ella se le ocurra
alguna buena idea.
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Distruiedermas
gclividaaiiasica

La actividad VERDE de su hijo.

~

Su hijo ha estado intentando lograr una meta de actividad VERDE durante meses. Este es el momento de ver
cémo le estd yendo. Este es el momento de hacer cambios, si es necesario. Se le pedird que pruebe nuevas
actividades. Les pedird ayuda a sus amigos. También necesitard su ayuda para probar nuevas cosas.

Escriba lo que su hijo estd haciendo para lograr sus metas de actividad VERDE. ¢ Con quién hace las actividades?
Escriba sus nombres. Serd de ayuda hacer esto antes de reunirse con su hijo.

La actividad VERDE de su hijo {Quién la hace con éI?

Ayude a su hijo a elaborar un plan para probar nuevas actividades con sus amigos. Asegurese de que su plan
incluya qué hard, cudndo lo hard, cémo lo hard, donde lo hard, con quién lo hard y cudl es el plan alternativo.
Animelo para que elija algunos Fomentadores de la Condicidn Fisica.

)

Haga mas actividad VERDE usted mismo

Piense en las actividades VERDES que estd haciendo. Haga una lista. {Quién las hace con usted? Escriba sus
nombres. {Cudnto le gusta cada actividad? Califique cada actividad usando una escala del 1 al 3. 1= No me
gusta, 2= Estd bien, y 3= La disfruto muchisimo. Escriba las razones de su eleccion. Esto lo ayudard a decidir si
debe hacer algtin cambio.

La

disfruto

Actividad VERDE ¢Con quién?
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Cémo aportar variedad a su rutina de actividad fisica

Escriba algunas actividades fisicas nuevas que le gustaria probar. Luego haga una lista de las personas con las
que le gustaria hacerlas.

Nuevas actividades VERDES para probar Amigos con los cuales hacerlas

Manténgase mas activo con sus amigos

~

Elabore un plan para disfrutar de mds actividades con un amigo. Use la lista que hizo anteriormente. Sea lo mds
especifico que le sea posible. Planifique qué hard, cudndo lo hard, dénde lo hard, cémo lo hard, con quién lo hard
y cudl es su plan alternativo.

Actividad:

Con quién:

Mi plan:

Actividad:

Con quién:

Mi plan:
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Distruteldeimas
gctividadiisica

Hable con su hijo acerca de

P Elnivel de actividad de su hijo. {Cudl es la proxima meta?

P> Plata: 200 minutos por semana (30 minutos por dia)

P> Oro:300 minutos por semana (45 minutos por dia)
P> Platino: 400 minutos o0 mas por semana (60 minutos por dia)

P {Qué dice el podémetro? {Cual es la proxima meta?

{Qué actividades hace su hijo ahora?

¢{Cudn intensas son sus actividades? ¢{Hace Fomentadores de la Condicion

Fisica?

{Quién hace actividad fisica con su hijo? ¢{Amigos? iFamilia? éCon qué frecuencia?

iQué otras actividades disfrutaria?

Su hija puede progresar

» Aumentando la cantidad de tiempo que
esta activa.

P Aumentando el nivel de intensidad de
algunas actividades.

No deje que el nivel de
destreza de su hija le impida
probar una actividad.

P Digale que ya es”“lo suficientemente
buena” como para divertirse haciendo
una actividad.

» Animelaa:

Practicar.

Tomar clases.

Ir a un campamento de actividades.
Probar un programa de formacion de
destrezas en la YMCA.

Practicar con un amigo que tenga su
mismo nivel de destreza.

W Ayude a su hijo a planificar
de antemano las actividades

VERDES.

Esto quiere decir determinar:

Qué hara.

Cudndo lo hara.

Cémo lo hara.

Cémo llegara a donde necesita estar.
Quién puede hacerlo con él.

Un plan alternativo para cuando haga mal
tiempo, cuando falle el transporte o un
amigo no pueda acompanarlo.

Anime a su hijo a participar
en eventos comunitarios y

deportes en equipo.

>

>

El nivel de destreza no es tan importante
para los equipos de clubes.

Entrenar para una carrera o una caminata
de beneficencia le dard un motivo por el
cual trabajar. Entrenar con amigos lo hara
mas divertido.
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