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iLos sonidos de los nifios corriendo, riendo y jugando es el ruido que deberiamos escuchar todo el tiempo cuando pasamos por un parque
infantil! Cuando los nifios juegan en un patio de juegos, en realidad estan haciendo ejercicio durante el dia y la mayoria de las veces, ni
siquiera se dan cuenta de que estdn haciendo ejercicio. Puede ser muy divertido saltar y correr por el patio de recreo, pero es muy
importante estar seguro al mismo tiempo. Estos son algunos consejos de seguridad antes de llevar a su hijo a un momento de movimiento en

el patio de recreo:

: Asegurese de que no haya equipos defectuosos ni basura u otros elementos peligrosos en el patio de recreo.

asistir con primeros auxilios si es necesario. Siempre asegurese de que los padres/tutores puedan ver a los nifios en todo momento en el

patio de recreo.

: Los nifios siempre deben mantener las manos y los pies a si mismos, usar el equipo correctamente, asegurarse de que no

haya otros niiios en el camino antes de saltar del equipo y mantener las mochilas y las bicicletas alejadas del drea de juego.

iEl patio de juegos es un lugar perfecto para que su hijo corra como el viento, saque toda su energia y mantenga su cuerpo saludable! {No
olvide que los padres también pueden participar en un divertido tiempo de juego en el patio de recreo! Solo asegirese de que el drea sea
segura y que los nifios jueguen apropiadamente.

FAN del Mes
Ms. Fighera,

ﬁ i iLa Sra. Fighera, maestra socia de la clase F4K desde hace mucho tiempo, ha sido elegida como la FAN del

Mes! Ella es una increible maestra de quinto grado en P.S. 157, Bronx, Nueva York! La Sra. Fighera fue
elegida como la FAN del mes, no solo porque dlienta a sus estudiantes a seguir los mensajes de FAN4Kids,
isino que vive y respira un estilo de vida saludable para ella!

En sus propias palabras, la Sra. Fighera dijo: “El ejercicio y la nutricién son importantes porque te hacen
vivir mds tiempo, sentirte mejor y ayudan con nuestro estado de dnimo. Es una forma maravillosa de dar
un gran ejemplo a nuestros hijos y su futuro. Vivo y respiro con un estilo de vida mds saludable”.

En cualquier dia de FAN4Kids, verd a la Sra. Fighera participando en la leccién F4K y luego integrando las
lecciones en su propia ensefianza. La Sra. Fighera también dice: “Me encanta F4K porque promueve ideas
y estilos de vida saludables para nuestros estudiantes. Alienta a los nifios en forma a ser activos y comer
alimentos mas saludables. jBdasicamente, también les ayuda a elegir estilos de vida mas saludables!” La
Sra. Fighera no solo siente que F4K es importante, sino que los nifios en forma estén emocionados de
participar en actividades y comparten ideas sobre cémo llevar un estilo de vida mds saludable.

“Les da un descanso de mi discurso y les muestra otra figura docente de la que pueden aprender. Mis hijos
disfrutan de las lecciones semanales de F4K del entrenador Dainer y en realidad desearian que pudiera
venir mds a menudo durante la semana. jRealmente disfrutan participar en F4K, especialmente las
actividades fisicas, dice la Sra. Fighera!”

FAN4Kids realmente aprecia a la Sra. Fighera y su dedicacién al ejercicio y la nutricién. ! !
iFelicidades Sra. Fighera!

: Los padres/tutores siempre deben estar en el patio de recreo para supervisar. Pueden ayudar a prevenir lesiones o
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Banana Snowman: Muiieco de Nieve de Platano
_https://www.pre-kpages.com/classroom-recipes-banana-snowman

Rincén de preguntas de FAN4Kids

1.¢Cudles de las siguientes actividades son buenas para tu corazén? Q A

a. Bailando b. Futbol c¢. Pasear a su perro d. Todo lo anterior
Tengo una pregunta,

preguntanos:

2. ;Qué aliment limento integral?
¢Qué alimento es un alimento integra info@fandkids.org

a. Pop tart b. Manzana c. Panecillo d. Galleta

3. Los musculos cuddriceps estdn ubicados en la ?

a. cabeza b. brazo c. parte delantera de la pierna d. parte posterior de la pierna

4, ;Cémo se llama la energia de los alimentos?

a. calorias b. Grasa c. azicar d. aptitud fisica

Respuestas

1. d. Cualquier actividad que aumente el ritmo cardiaco y utilice grandes grupos de muisculos durante un tiempo constante se considera
ejercicio cardiovascular, que fortalecera el corazén.
2. b. Un alimento integral se encuentra en la forma que la naturaleza creé y contiene todos los nutrientes originales. Los alimentos integrales

crecen en drboles, enredaderas, arbustos e incluso bajo tierra.

3.c. El musculo cuddriceps se encuentra en la parte delantera de la parte superior de la pierna. Es responsable de extender la pierna y ayudar
a caminar y saltar.

4.a. Las calorias le dan energia a nuestro cuerpo y cerebro. Es importante comer la porcién adecuada de alimentos cada dia para mantener su
cuerpo saludable y darle energia.
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s o ESTIMADA
. SRA. FAN4KIDS

Estimada Sra. FAN4Kids,

Soy un gran aficionado a los deportes y siempre he imaginado que mi hijo querria practicar
deportes. Desafortunadamente, mi hijo de tercer grado dice que no le gustan los deportes y
que no quiere tener nada que ver con ellos. ¢ Es esto malo para su salud? jPor favor,

ayudame con mi hijo!

Gracias,
Papa FAN de los Deportes

Estimado Papa FAN de los Deportes,

Tu hijo tiene todo el derecho a no querer hacer deporte. Los deportes no son para todos. Los deportes pueden ser dificiles de entender
y desafiantes de jugar sin practica. A veces, un nifio puede tener una mala experiencia inicial con un deporte, lo que aleja a los nifos.
Sin embargo, la practica de deportes tiene muchos beneficios, asi que antes de abandonar, deja que tu hijo pruebe un deporte
diferente que aun no haya probado, elige un deporte individual para jugar, inférmate sobre un deporte antes de practicarlo o
inscribete en un deporte con un amigo o pariente.

Si todavia no estd interesado en jugar en una cancha o campo, jno te preocupes! Hay muchas actividades no deportivas que pueden
proporcionar ejercicio y mantener a los nifos activos, como jugar en el patio de recreo, caminar, saltar la cuerda, bailar en el
dormitorio, etc.

Hagale saber a su hijo que no tiene que practicar deportes, pero que podria encontrar uno que le guste si lo intenta. Sin embargo, en
general, jlo mas importante es ser un nifo activo!

Atentamente,
Sra., FAN4Kids

« FitKids en la escuela primaria Salome Urefia en Newark, NJ se divierten probando muchos
alimentos diferentes durante la degustacién de alimentos vegetales.

 P.S. 273, Brooklyn, NY FitKids estdn mostrando su hermoso colorido y cémo han aprendido
qué alimentos son saludables y qué alimentos son alimentos para "a veces".

« iLas fiestas de baile virtuales de FAN4Family estdn de vuelta por demanda popular! Esté
atento a las fechas, ya que organizaremos una divertida y emocionante fiesta de baile
temadtica dirigida por nuestro increible DJ Keith cada mes. No importa dénde se encuentre,
péngase sus zapatos de baile y Unase a nuestra préxima fiesta de baile FAN4Family el viernes
17 de febrero a la 1:00 p.m. jTodos son bienvenidos!

- https://usO2web.zoom.us/j/82461516800
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FAN4Kids se enorgullece de inspirar, educar y empoderar a los nifos

y las familias con las que trabajamos. Orgullosamente sirviendo

hasta 3,000 nifios por semana con la ayuda de nuestros increibles
A socios y donantes

F B N4 K. 1 Preguntas: karens@fan4kids.org
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