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(__.'._hﬂal Bienvenido
Ww " El Desafio Fitness for Kids!

iNos emociona mucho que su estudiante se una a esta aventura de todo un ano par
a estar mas saludable, fuerte y con mas energia, tanto en la escuela como en casa!
Este programa ayuda a crear habitos divertidos con estas in creibles metas:

9 O MAS horas de suefio cada noche
% 5 O MAS porciones de frutas y verduras al dia
% 2 HORAS O MENOS de tiempo frente a pantallas

¢ (TV, tabletas, teléfonos)
% 1 HORA O MAS de actividad fisica cada dia MA
* S H20 y 0 bebidas azucaradas!

* +T(I — es decir, TU y tu familia participando y apoyan
do un estilo de vida saludable.

‘ Beneficios del

cPor qué son tan importantes

iPorque ayudan a los niflos a desarrollar cuerpos fuertes, mentes agiles y corazones

felices! Los habitos saludables que se forman ahora preparan el camino para una vida de bien
star.

cPor qué es importante para mi familia?

Cada mes, llegara a casa un boletin divertido e interactivo que ensefiara una de estas metas

de salud. jEste boletin es una oportunidad para aprender, explorar y conversar juntos sobre

la meta del mes! Completen el NUEVO desafio familiar en linea cada mes, jy su familia

tendra la oportunidad de ganar premios divertidos!

iPremios

Esta es la mejor parte: jcada boletin que completen les dara una oportunidad de participar
para ganar premios increibles! Ademads, toda la escuela podria celebrar con eventos inc
reibles como las fiestas de baile de DJ Milk, conciertos en vivo de Kevin McCarthy,demo

straciones de refrigerios saludables, excursiones y mucho mas.

PREPARENSE PARA UN ANO LLENO DE DIVERSION, ACTIVIDAD
FISICA'Y UNION FAMILIAR.

JUNTOS, HAREMOS QUE 1A VIDA SALUDABLE S
_Fitness EA EL jDESAFIO MAS GENIAL DE TODOS!

ferKids

CHALLENGE




¢ Por qué fue el
cepillo de dientes
a la escuela?

Por qué es Important

El Desafio Fitness for Kids (FFKC) es una forma divertida para que
nifios como TU aprendan a mantenerse saludables. Cada mes, tenem
os actividades geniales en estas hojas para ayudarte a practicar
hébitos saludables.

¢ Sabes qué son los habitos saludables? Los habitos saludables incluyen:

%« Dormir lo suficiente cada noche

*Hablar sobre tus sentimientos

jPara mejorar sus
habilidades de
cepillado!

Comer frutas y verduras deliciosas

Mover tu cuerpo al correr, saltar o jugar

iY mucho mas! Estos habitos te ayudan a crecer fuerte y saludable. Recordamos estos habitos con u
nnombre especial: las metas [EX-3+ K] "

iSuenen en grande!

Comparte la meta de
tu familia para itener

~ Acepten el Desafio en Familia este Mes_\

iFijemos una meta

FAMILIAR saludable!

Habla con tu familia sobre un

hébito saludable que les gustaria
practicar juntos este mes. Piense
n en algo que ayude a tu familia

a comer bien, moverse mas, bebe
r agua, dormir lo suficiente o pas
ar menos tiempo frente a las pan
tallas. jDibuja la meta familiar en

el recuadro!

Hola, soy
Rachel!
Duermo 9 horas
cada noche
para sentirme
feliz, llena de
energia y lista
para jugar!

Hola, soy
Marco!

Me encanta
tomar agua para
mantenerme
saludable, lleno
de energia y
listo para jugar!
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Hola, soy
Amira!
Las manzanas
son mi fruta
favorita. iMe
ayudan a crece
r fuerte y
saludable!

Soy Tara!
Me mantengo
limpia
cepillandome
los dientes,
lavandome las
manos y
bafidndome.
iAsi me siento
saludable y

Limito mi
tiempo frente a
las pantallas a
2 horas o menos
para tener mas

tiempo para
divertirme!

"Hola, soy Jake! |

' 'Hola, soy Alex!

Creo que TU

eres importante,
y ser amabley

carinoso nos
ayuda a todos a
sentirnos bien!

la oportunidad de
GANAR!

ADULTOS: Escane
en el codigo QR y
completen la
breve encuesta.

Soy Emily!
Muevo mi
cuerpo durantel ~
1 hora todos
los dias.
iCorrer es mi
actividad
favorita!
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http://www.FitnessForKidsChallenge.com/
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¿Por qué fue el 
cepillo de dientes  a la escuela?

¡Para mejorar sus habilidades de cepillado!





