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GUIA DEL FACILITADOR PARA MODULO 1

Cultivando Familias Saludables: Actividad Fisica

Horario Propdsito

Actividad T1:.......... 15 minutos | Incorporar movimiento en la vida diaria es a veces
Actividad 2: ... 320 minutos | dificil. Caminamos poco y siempre usamos el carro y/o
Actividad 3: ... 10 minutos | €l autobus. En casa tendemos a sentarnos para hacer

los quehaceres como doblar ropa, y el tiempo libre,
usualmente lo utilizamos sentados frente al televisor o
la computadora. La actividad fisica es esencial para un
peso vy estilo de vida saludable.

Resumen:............... 5 minutos
Total: e, 60 minutos

Objetivos de Aprendizaje

1. Explorar cudnta actividad fisica incorporamos en nuestras vidas.
2. Desarrollar mas ideas para actividades fisicas en la vida diario.
3. ldentificar lugares al aire libre para actividades fisicas.

4. Introducir la “Tabla de Actividad Familiar.”

Actividades

Actividad 1:

1. Bienvenida

2. Completar “Lista de Actividades de la Familia”

3. Aprender datos de la actividad familiar

4. Introducir la “Tabla de Actividad Familiar”

Actividad 2:

Aprender las destrezas basicas de las actividades que los nifos necesitan, y
desarrollar actividades.

Actividad 3:

Identificar recursos de la comunidad y al aire libre para actividades fisicas y
resolver problemas.

Actividad 4:

Introducir la “Tabla de Actividad Familiar,” repasar y terminar el taller

Arreglo del Salén Folletos/PowerPoint/ Materiales/Equipo

Materiales Necesarios

El salon debe ser arreglado |1. PPT diapositivas Computadora

con varias mesas para 4-6 2. Botesy bolsas para la Proyector
Actividad 2 Marcadores

personas por mesa. 3. Contactar recursos en la | Plumas/Iapices

comunidad antes de la Hoja de Asistencia

clase para la Actividad 3 | Bote o canasta para cada
segun indica Materiales [mesa

en Actividad 3,y Bolsa de papel para cada
colectar informacion. participante

4. “Tabla de Actividad Pizarra grande
Familiar”
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MODULO 1: ACTIVIDAD FISICA

Actividad 1: Bienvenida
Propodsito de la Actividad

* Reconocer lo poco que nos movemos en las experiencias
diarias, e introducir la “Tabla de Actividad Familiar" y
"Lista de Actividades de la Familia”

Instrucciones

* Dar la bienvenida al grupo y presentar el programa.
* Presentar los objetivos del taller en PPT #2.

* Presentar la Guia para Padres.

» Pedir que los participantes busquen la pagina 13, “Lista
de Actividades de la Familia” y estiempon el tiempo que
pasan a diario en cada actividad. Pidales que esperen para
llenar la ultima columna.

* Muestre el PPT #3 y #4 “iSabia Usted?” y discutir qué
aprendieron acerca de su familia de la lista que completaron.

* Muestre PPT #5 y que los participantes formen grupos y
juntos llenen la ultima columna la “Lista de Actividades de
la Familia” con ideas.

* Repase los puntos de PPT #6
Guidn del Facilitador

e /Bienvenidos a la primera clase! Vamos a escuchar y desarrollar
algunas grandes ideas para proveer a nuestras familias con
comidas saludables y actividades fisicas. A veces es dlificil darle
a nuestras familias estas cosas. Pero este taller le dara ideas
que puede usar para hacer ambas cosas divertidas y favorables
para su familia.

e Favor de tomar agua y usar el bafo cuando usted lo necesite.

e [e vamos a dar una Guia para Padres que tendra muchas ideas
vy actividades para ayudarle conforme exploramos comidas y
actividades. iHay una seccion de notas donde puede escribir
anotaciones de ideas que quiera intentar! También encontrara
al inicio un lugar para escribir sus metas y logros a lo largo de la
serie de talleres.

* La Guia para Padres tiene “Lista de Actividades de la Familia”
en la pagina 13 que me gustaria que la completen, excepto la
ultima columna. (Muestre PPT #5)

e Hablemos de lo que aprendio hoy.
¢ VVeamos algunos hechos acerca de las actividades (PPT #6).

e Ahora trabaje con su grupo en su mesa para completar la
ultima columna en su lista.

Tiempo: 15 minutos

Materiales:

Hoja de asistencia
Guia para Padres
PPT diapositivas #1-5
Lapices o plumas

Copias de “Tabla de
Actividad Familiar” para
todos

Notas:

Apuntes del facilitador
iHonre la experiencia
en la clase. Reconozca
a las personas que han
sido madres y digales
qgue usted desea sus
comentarios y ayuda que
puedan aportar!
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Actividad 2: Actividad de Destrezas y Lluvia de Ideas

Propédsito de la Actividad

Dar ideas para actividad fisica en nuestras vidas diarias.

Instrucciones

Repase PPT. #7, #8, “Destrezas de Actividad Fisica” y
discuta que es importante que los nifos desarrollen estas
destrezas y que los adultos desarrollen y mantengan sus
destrezas de balance y motoras para prevenir caidas y
problemas de espalda y musculos.

Provea un bote en cada mesa lleno de porciones cortadas
del folleto “Actividad Bolsa de Ideas para Hacer en Casa”.
Cada grupo debera tomar turnos para sacar un papel de
bote e identificar una actividad que se pueda hacer en casa
para usar la destreza. Pidale a los grupos que anoten sus
ideas en la parte de atras del papel.

Cuando los grupos hayan identificado varias actividades,
pida que todos se paren y pretendan hacer una o mas de
las actividades del grupo.

Proveer a cada persona una bolsa de actividades con
ideas y pedazos de papel en blanco para que escriban sus
propias ideas para incluir en la bolsa.

Deles tiempo para escribir sus ideas favoritas en la Guia
para Padres asi como en sus pedazos de papel.

Guiodn del Facilitador

Todos necesitamos desarrollar ciertas destrezas fisicas

en movimiento, estabilidad y control de objetos. cCudles
son algunas destrezas que ustedes creen pertenecen a
esta categoria? Estas PPTs (#7, 8) muestran muchas de las
destrezas que usted y su hijo deben desarrollar.

Podemos hacer actividades en casa con cosas que tenemos
disponibles para ayudarnos a desarrollar estas destrezas. La
proxima actividad le dara mas ideas.

Vamos a tomar turnos para sacar un papel e identificar
una actividad que pueda hacerse en casa para practicar
esa destreza. Por efemplo, si saca el papel “deslizarse”,
usted y su hijo pueden trapear el piso con toallas mojadas
y deslizarse por la casa. Si saco el papel “tirar”, usted y su
hijo pueden separar la ropa y tirarlas dentro de canastas, o
usted y su hijo pueden tirarse una bola de papel enrollado.
Piense de cosas diarias que estan por su casa que su hijo,
y usted o toda la familia puedan hacer. Escriban sus ideas
como grupo.

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

* Botes para cada mesa
llenos de porciones
recortadas del folleto
“Actividad Bolsa de Ideas
para hacer en Casa”

* Bolsa de papel para cada
persona con porciones
de “Actividad Bolsa de
Ideas para hacer en
Casa” y unos papeles
en blanco para ser
repartidos en las mesas

* PPT. #7, #8

Notas:
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e ;Vamos a practicar algunas de las actividades! ¢éQuién tiene Notas:
una actividad que quiera compartir? (Que todos participen
en la actividad.)

e [Aqui tienen una bolsa de actividades que pueden tener
en su casa y usarla a diario con su hijo (o usted misma)
para proveer actividades—especialmente cuando estén
aburridos o hayan estado sentados por mucho tiempo! Hay
unas en blanco para que pueda agregar sus propias ideas
que hemos discutido. Escriba sus ideas favoritas en su Guia
para Padres.
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Actividad 3: Areas de Actividades en la Comunidad y al Aire libre

Propédsito de la Actividad
* |dentificar lugares en la comunidad para ir y estar activos
Instrucciones

* Discutir las dificultades de encontrar areas al aire libre
gue sean seguras para que los nifos y los adultos puedan
jugar y estar activos. Pida a los participantes ideas de
dénde pueden ir y que compartan sus respuestas con los
demas.

* Use la cartulina y pida a los participantes que den los
obstaculos y soluciones para ser activos fisicamente en la
comunidad.

* Desafié a los participantes a planear salidas esta semana
donde puedan estar activos fisicamente fuera de sus
hogares.

Guidn del Facilitador

e No siempre queremos estar dentro de la casa para ser
activos. éCudles son algunos lugares que usted frecuenta
cuando quiere salir para estar activo? (Comparta la
informacion que usted investigd de lugares alrededor de la
comunidad.)

e No siempre es facil poder salir al aire libre. Vamos a escribir
algunos de los obstaculos que nos impiden salir o ir a algun
lugar y estar fisicamente mas activos.

¢ Veamos si podemos encontrar algunas soluciones a estos
problemas.

e ¢Quieren tratar algunas de las ideas que hemos compartido
esta semana para salir de la casa y ser mas activos
fisicamente?

Tiempo: 10 minutos

Materiales:
* Cinta

e Cartulina grande titulada
“Ser Activos Fisicamente
en la Comunidad” y
2 columnas tituladas
“Obstaculos” y
“Soluciones”

* |dentifique con tiempo
centros de recreacion
locales, parques, YMCAS,
escuelas que permitan
que los nifos vy los
adultos usen sus parques
de juego vy el gimnasio,
centros comerciales con
areas de juego y otros
lugares que los padres y
los niRos puedan ir para
estar activos

* Averiguar si los centros
gue cobran para entrar
tienen descuentos para
las familias con finanzas
limitadas. Traiga folletos
para cada persona

Notas:
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Actividad 4: Resumen

Propédsito de la Actividad

Para discutir el uso de “Tabla de Actividad Familiar” y
repasar

Instrucciones

Introducir la “Tabla de Actividad Familiar” y pidales a
todos que la coloquen en el refrigerador, la usen, y que la
traigan la préoxima semana con ellos.

Presentar los objetivos de aprendizaje.

Pedirle a participantes que usen “Actividad Bolsa de Ideas
para Hacer en Casa”.

Anime a los participantes a salir por lo menos una vez en
la proxima semana y ser mas activos.

Guion del Facilitador

Esta es la “Tabla de Actividad Familiar,” y tiene otra copia en
su Guia para Padres. La vamos a usar por varias Semanas.
Puede ponerla en su refrigerador y todos en la familia pueden
participar. Cuando alguien complete 15 minutos de actividad
fisica pueden poner su nombre o una foto que lo represente
(como una flor o el sol) en la tabla.

La parte de arriba esta reservada para las actividades en
familia. Cuando llene 5 espacios con actividades en familia,
iUsted recibe un premio familiar! Planee una actividad familiar
especial como ir a nadar a la alberca, una actividad en el
parque o cualquier otro premio que no sea comida.

Puede pedirle a los ninos que le ayuden a identificar los
premios que van a tener cuando completen un numero de
actividades. De nuevo, es mejor que no sean articulos de
comida pero podria ser el tener un tiempo especial con Mama y
Papd. Si su hijo es muy pequefio para que le ayude, uselo como
un incentivo para que usted y su esposo hagan ejercicio.

(Use PPT #9 para el resumen) Aprendimos diferentes formas
de ser activos y desarrollar unas ideas para actividades.
También identificamos lugares en la comunidad que podemos
visitar para estar mas activos y algunas formas para lograrlo.

Esta semana salga por lo menos una vez para estar activo.
iCamine alrededor de la cuadra o en el centro comercial, o lleve
una pelota al area de juegos y lance o ruédela a su nifo! Puede
llevar a su hijo al parque, pero asegurese de hacer actividades
para usted también—camine un poco, empujelos en los
columpios, etc. Recuerde anotar las actividades en la Tabla de
Actividad Familiar.

Tiempo: 5 minutos

Materiales:

* PPT diapositivas #5, #9
* Evaluacion

» Guia para Padres

* Copias del folleto “Tabla
de Actividad Familiar”

Notas:
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Ideas para Embarazadas:

_r _. - 4 1 -
0

Ideas para Padres de Infantes:
L

Comparta con las participantes embarazadas que su
parto serda mejor y tendran menos complicaciones

si estan en una buena condicidn fisica. Deben hacer
ejercicio a diario. iSu grupo puede darle ideas para que
ellas realicen el ejercicio que necesitan!

Anime a los padres a hacer ejercicios con su infante
como acostarse boca arriba y doblar las rodillas, poner
¥» |al bebé en las rodillas y levantar la rodilla del bebé. Que
#8 sostengan seguro al bebé . El grupo puede dar ideas de
| diferentes ejercicios acompafadas por su bebé.

Notas:
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UN REPASO FOLLETOS Y
ACTIVIDADES
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ACTIVIDAD DE DESTREZAS

Recorte las palabras y coloque en un bote o canasta en cada mesa. Tenga 5-7 papeles por
mesa. Puede que tenga que repetir si tiene varias mesas. Pidales que escriban sus ideas
para mas actividades por detras del papel.

= DOBLARSE

VOLTEARSE Y
aN ESTIRARSE

R ESQUIVAR

SACUDIRSE

%, EMPUJAR Y JALAR

5 AGARRAR
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KERA

\\fg DESLIZARSE
- SALTAR PARA ARRIBA,
A PARA ABAJO, PARA
'* ADELANTE Y PARA ATRAS
o BRINCAR
a2 PERSEGUIR
o TIRAR
Y )
Wj ESTIRARSE
ﬁ% MECERSE
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KERA

BALANCEARSE

CORRER Y PARAR

&5 SALTAR

G CAMINAR

ESCALAR
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Actividad Opcional: Usar un Pedémetro

Propédsito de la Actividad
* Aprender como usar un peddémetro
Instrucciones

1.

W

Los peddmetros pueden comprarse a bajo precio por
mayoreo. Puede comprar los peddmetros por medio del
internet y buscarlos bajo “buying pedometers in bulk” o
“inexpensive pedometers.” Agencias de salud, companias
de seguro y doctores pueden ser contactados porque
ellos puedan proveerlos gratis.

. Use PPT. #11, “Peddmetro,” para explicar qué es un

peddmetro.
Obsequie un pedometro a los participantes.

. Use PPT. #12, “Como Usar un Peddmetro,” para explicar

cdmo se usan.

. Provea a los participantes una tabla y pidales que

escriban cuantos pasos caminaron en el dia y que lo
reporten en la proxima clase.

. Prometa (y traigalo a la préxima clase) un regalo o un

premio donado a la persona que mas pasos camino.

Tiempo: 10 minutos

Materiales:

* PPT diapositivas #11, #12
de Peddmetros, que se
encuentran al final de
las diapositivas de este
modulo

e Peddmetros

Notas:
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Actividad Bolsa de Ideas

Corte cada cuadro de esta pagina y los que estén en blanco de la otra pagina. Péngalos en
una bolsa. Entregue a los participantes los cuadros en blanco y pidales que escriban sus
ideas y las guarden en la bolsa.

= Patinar en Casa

Ponga papel en el piso, uno por cada pie. Ponga algo de musica (musica suave es mejor).
o iEntonces a patinar en el cuarto!

Bolas de Nieve

iTome varias hojas de papel y hagalas en forma de bolas! Empiece a tirarse el uno al otro
EF Y como si fueran bolas de nieve.

fT Curso Obstaculos

j{_' - Voltee una silla, cuelgue una sabana sobre el sofd, ponga cuerdas en el piso para caminar,
T una canasta para meterse, etc., iTodos a vencer el curso de obstaculos!

Boliche

Use rollos de papel o doble papel como botes y parelos juntos como pernos de boliche.
Use una pelota para lanzarla a los pernos y a tumbarlos.

Puente a la vista

g%} 1 Ponga 2 piezas de cuerdas como de 4-6 pies de largo separadas como 12 pulgadas. Este
""" = es el puente. Cada nifio lo debe cruzar. iJunte las cuerdas cada vez mas unidas!

Salto de Rana

Ponga juguetes en 4 esquinas como un cuadro. Tome turnos agachandose en medio del
cuadro y saltar a cada esquina y capturar la mosca con la lengua

Isla del Tesoro
-ﬁ Siéntese en el suelo y ponga juguetes a su lado. Pretenda ser un pirata en una isla

durmiendo. Cierre sus 0jos y su chico debe moverse suavemente para agarrar un juguete.
Cuando usted abra los ojos él debe detenerse o regresarse. iCuando él recoge un juguete
es tiempo que otro miembro busque el tesoro del pirata!

. No lo Despierte
'& Pretenda el bebé duerme en casa y que todos caminen con cuidado. Diga ya despertd y
gue todos gateen como bebé.

Jugar Basquetbol
Hacer una pelota de papel. Use una canasta o caja y que los nifos tiren la pelota por
abajo y por arriba para hacer las canastas con las bolas.
Doblar y Estirar )
. .. Doblar y estirar alcanzar las Estrella
B Cante y haga movimientos asi: X e T
. Alla va Jupiter, ahi viene Marte

Doblar y estirar tocar el cielo Rebita ol . _ y |
F . epita el canto varias veces y estirese lo
d 1 Pararse en las puntas de los dedos bien alto |\ J¢ que pueda
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iEspacios para que los Participantes Creen sus Actividades!

Cultivando Familias Saludables Médulo 1 | 15



Actividades Adicionales

Actividad fisica relacionada
con el tema de los padres

Actividad de globo: Ponga ideas individuales para

las familias dentro de varios globos, llénelos de aire y
amarrelos. Dar globos a varios miembros del grupo.
Deben de pasarselos entre los miembros del grupo
lanzandolos al aire. Si el globo se cae, todos se paran, y
la persona que perdid el globo lo revienta y lee la idea
al grupo. Entonces todos comienzan el juego hasta que
todos los globos se hayan reventado. iRecuerde a los
miembros del grupo lanzar los globos alto!

Actividad fisicas
relacionada con el tema de
hinos

Caminata de Animales: Recorte fotos de animales.
Muéstrele una al nifno y que camine como el animal;
pretenda comer como el animal, y por ultimo, a dormir
como un animal.

Actividad Padre-nino
basada en el tema

Bolsa de Actividad: Use la bolsa de actividad que los
padres llenaron para escoger una actividad que puedan
hacer juntos.

Libro y actividad del tema
para los niios

Libro: Cazaremos un Ledn, por David Axtell

Actividad: iLos nifios pueden actuar el libro mientras usted
lea cada pagina!
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TABLA DE
ACTIVIDAD
FAMILIAR

Nombre en la etiqueta para cada 15
minutos de actividad

Dos por dia
5 = iDiversion!

Tiempo en familia = un adulto e hijo/a, dos
adultos o toda la familia

i“X” para una actividad en familia!
Una escapada por dia
5 = iuna salida o un convite familiar!
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Resumen Abreviado de Investigaciones e Implicaciones para el Entrenador
(Bibliografia completa se encuentra al final del manual.)

Citas

Godbey, G. & Mowen, A.
(2010)

| Resultados

La mayoria de las
actividades que ocurren
en los pargues son de un
nivel moderado a alto, y
el promedio de las visitas
al parque son de 2 horas.
Los pargues publicos
SON recursos criticos
para las comunidades
minoritarias.

| Implicaciones para el Instructor

Inférmese acerca de los parques en
la comunidad. Provea informacion a
los participantes para que sepan los
recursos que tienen y como pueden
tener acceso a ellos. Planee dar una
sesion en el parque si tiene areas
de picnic cubiertos.

Tudor-Locke, C.,
Johnson, W.D., &
Katzmarzyk, P.T. (2010)

Una encuesta de

adultos en U.S.A.

indica que muchas de
las actividades de los
adultos son sedentarias.
La cantidad mayor de
actividad moderada es la
preparacion de comidas
para hombres (12.8%) y
mujeres (37.63%). Solo
5% reportd una actividad
vigorosa.

Que los participantes monitoreen
la intensidad y cantidad de
actividades que realicen por un par
de dias para ver lo poco que estan
ejercitando sus cuerpos. Animelos
a estar al tanto y buscar por otras
maneras de codmo ser mas activos.

Bravata D.M., Smith-
Spangler C., & Sundaram
V, et al. (2007)

Un analisis de 26
estudios acerca del

uso de peddmetros
muestra que el uso de un
peddmetro esta asociado
con un significante
aumento de actividad
fisica y una reduccion
significante de presion
de sangre e indice de
masa corporal.

Muchas agencias de salud y
companias médicas proveen
peddmetros gratis. Trate de darles
peddmetros a sus participantes

y use la informacion de la leccion
opcional para ensefarles cOmo usar
el peddmetro correctamente.
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