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¡Acepte el Desafío! Simple Storage Service (S3)

casa! Guarde este registro en la puerta de su refrigeradora u otro lugar donde usted lo verá diariamente. ¡Marque las ca 
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Familia



SCHOOLS CHALLENGE!



Desafío!



¡Acepte el



ON THE MOVE



1



¡Establezca una meta! El desafío se trata de 5 frutas y verduras, 2 horas o menos de tiempo ante la pantalla, 1 hora o más de actividad física, y 0 bebidas azucaradas…..todos los días! Lleve una cuenta de sus hábitos saludables diariamente- marque las casillas para cada una de las metas que usted logra. Para actividad física, su meta es de completar un mínimo de 60 minutos por día. Acuérdese que puede dividir su actividad física en multiples sesiones durante el transcurso del día.



Estimados familias,



¡Nos entusiasma ofrecerle a su escuela el Desafío Schools on the Move 5210! El Desafío Schools on the Move 5210 es un programa de un mes que anima a los estudiantes, maestros, personal escolar, y a las familias a adoptar los hábitos saludables 5210. Durante el mes de febrero, les invitamos a participar a través de llevar una cuenta de sus hábitos saludables 5210 con la meta de lograr un mínimo de 60 marcas en sus registros para ganar una playera. ¡Las escuelas con alta participación pueden ganar hasta $1500! ¡Disfruten!



El Equipo de Healthy Kids Club



También puede contar el tiempo que usted pasa estando fisicamente activa durante el recreo y/o sus clases.
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¡Mantenga este registro en su casa!



3



Guarde este registro en la puerta de su refrigeradora u otro lugar donde usted lo verá diariamente. ¡Marque las casillas después de la escuela todos los días! Los domingos, haga un plan con su familia para asegurar que usted logre todos las marcas durante la semana entrante.
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¡Involucre a toda la familia! Todos los miembros de la familia mayores de dos años pueden participar en el Desafío. Pida un Registro para Familias en la oficina de su escuela o imprimo uno en healthykidsclub.org. Los miembros de la familia que logren 60 marcas en sus registros ganarán una playera oficial del Desafío. Hay que completar y entregar 1 registro por persona.



¡Gane premios! ¡Todos los estudiantes, personal escolar, y familiares que logran 60 marcas o más en sus registros ganaran una player oficial del Desafío! Miércoles, 28 de febrero – Suma el número total de marcas en su registro y complete la sección titulada “Hoja para Participantes” en este paquete. LOS REGISTROS TIENEN QUE SER LLENADOS POR COMPLETO PARA CONTAR. SE REQUIERE LA FIRMA DE UN PADRE/TUTOR LEGAL. Entregue todo el paquete a su escuela no más tarde que viernes, 2 de marzo.



Celebrando 20 Años — 1998-2018



¿Preguntas? Contacte a su maestro/a de educación física o a Laurie Zenner, [email protected]. Si se pierde su registro, visite healthykidsclub.org para imprimirlo nuevamente.



2018



For English, ask your school or visit healthykidsclub.org.



Premios



Todos los estudiantes y familiares que logren un mínimo de 60 marcas en sus registros recibirán una playera oficial del Desafío. • Desafío de Escuelas – a las 15 escuelas grandes y las 15 escuelas pequeñas con el mayor porcentaje de participación se otorgarán $1500, $1250, $1000, $750, $500, $500, $500, $500, $500, $500, $250, $250, $250, $250, $250 para gastar en equipo recreativo o iniciativos de bienestar escolar. • Desafío para Personal Escolar – a las 5 escuelas con el mayor porcentaje de empleados que logran 60 marcas en sus registros se otorgarán $500, $400, $300, $200, $200 para gastar en el bienestar del personal. • Las 5 escuelas que la mayor participación familiar recibirán $1000, $750, $500, $250, $250 para gastar en equipo recreativo o iniciativos de bienestar escolar.



Hoja para Participantes de Schools on the Move



ESTA HOJA PARA PARTICIPANTES TIENE QUE SER LLENADA EN SU TOTALIDAD Y FIRMADA POR UN PADRE O TUTOR LEGAL PARA CONTAR HACIA LA PARTICIPACIÓN TOTAL DE SU ESCUELA. Los registros completados tienen que ser entregados antes del viernes, 2 de marzo.



Apellido(s): Primer nombre: Grado: Maestro/a: Escuela: (la/el que va a recibir este formulario)



# Total de Marcas: 



Talla de Playera: (circule uno sólo si usted tiene más de 60 marcas) 3T 4T 5T ys ym yl as am al axl



Firma del Padre: Email/# de Teléfono Móvil:



(para recibir más información sobre los programas de Healthy Kids Club, opcional)



¿Busca pistas para ahorrar dinero en comida nutritiva y actividades físicas? • Dispensas/Bancos de Comida – No sólo traen beneficios financieros; sino traen beneficios para la tierra! Miles de libras de productos frescos (aún orgánicos) se echan a perder todos los días. La mayoría de los bancos de comida tienen sitios de distribución en varias partes del condado. Solo hay que llamar para informarse.



SCHOOLS ON THE MOVE



5 2 1 0



CHALLENGE!



*



¡20 ideas para actividades físicas!



Los padres que modelen y apoyan comportamientos saludables son más probables a criar niños que se conviertan en adultos saludables. Montar en bicicleta



Caminar en los senderos naturales



– Larimer: 970.493.4477, foodbanklarimer.org



Construir un hombre de nieve



– Weld: 970.356.2199, weldfoodbank.org



Visitar un nuevo parque



Correr



Bailar o moverse durante los anuncios cuando ven la tele



Saltar la soga



• Programas de Recreación a Bajo Costo – Ciudades suelen ofrecer tarifas reducidas en sus programas de recreación dependiendo de su nivel de ingreso. ¿Cómo se obtiene un descuento? Hay que pedirlo y llenar una solicitud. Pregunte en la recepción de su centro recreativo local o illame a los números alistados abajo para más información. – Fort Collins (acaba de expandir su programa de descuento): 970.221.6655



Hacer yoga en familia



– Loveland: 970.667.4939 (llene una solicitud en el House of Neighborly Services)



Hacer zumba en familia



– Windsor: 970.674.3506



Involucre a toda la familia en los quehaceres de la casa



– Greeley: pida una solicitud en la recepción de su centro recreativo. • Beneficios de SNAP – Más de la mitad de las familias que son eligibles para dinero gratuito para comida no lo reciben. ¿Qué espera usted? Averigüe si su familia califica. Al menos un miembro de la familia tiene que ser ciudadano/a para recibir los beneficios; es posible sacar beneficios sólo para niños nacidos en los EEUU. – Larimer County: Edna Chavez, 970.495.7406 (se habla español). – Weld County: 970.352.1551, Department of Human Services (se habla español).



Caminar antes o después de la cena Bailar en casa



Patinar sobre el hielo



Estacionarse más lejos para que caminen ¡Jugar! Andar en trineo Nadar Jugar con un platillo/ frisbee Caminar en vez de manejar Pasear el perro



Acuérdese que puede dividir su actividad física en intervalos de 20-30 minutos.



SCHOOLS



¡Coma 5 porciones de frutas y verduras cada día!



ON THE MOVE



SCHOOLS



¡Limite el tiempo de recreación ante la pantalla a 2 horas o menos!



ON THE MOVE



Una porción es aproximadamente el tamaño de su puño- depende de su edad.



Eso incluye todo el tiempo pasado usando TV, computadoras, tabletas, teléfonos, o video juegos fuera de escuela o trabajo.



5 2 1 05 2 1 0 ¿Por qué? Comer muchas frutas y verduras es importante porque proveen vitaminas y minerales que los niños necesitan. Los estudios muestran que las frutas y verduras podrían ayudar a evitar enfermedades del corazón, derrames, alta presión, diabetes, algunos tipos de cáncer y aumento de peso.



¿Por qué? El pasar demasiado tiempo frente a una pantalla puede causar aumento de peso, calificaciones bajas en la lectura y problemas de atención. La Academia Americana de Pediatría recomienda no más de dos horas de tiempo ante una pantalla al día, y cero horas para niños menores de 2 años. También recomienda mantener las pantallas fuera del dormitorio.



CHALLENGE!



CHALLENGE!



¿Cómo? • Incluya por lo menos una fruta o verdura en cada comida. Trate de llenar la mitad de su plato con frutas y vegetales.



¿Cómo? • Modele como limitar su uso de las pantallas y hable con sus niños sobre el porqué.



• Lave y corte frutas y verduras para que estén listos para agarrar y comer como meriendas.



• Implemente reglas familiares, por ejemplo poniendo una alarma por 30 minutos. • Un programa, ¡y fuera! Cuando termine el programa, es hora para jugar o hacer otra cosa.



• Si a sus niños no les gustan los vegetales, siga tratando. Los gustos cambian con tiempo. • Añada vegetales a comidas que usted ya prepara, como pasta, sopas, guisados, pizza, arroz, y huevos. • Añada frutas al cereal, panqueques, u otras comidas para el desayuno.



SCHOOLS



• Idéese algunos ejercicios para hacer durante los comerciales. • Ayude a sus niños a escoger un nuevo libro, juego, o actividad.



ON THE MOVE
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CHALLENGE!



¡Haga 1 hora de actividad física cada día!



¡Tome 0 bebidas endulzadas cada día!



Divídela en segmentos de 10-20 minutos si sea más fácil.



¡Escoja agua o leche baja en grasa!



¿Por qué? La actividad física con regularidad es esencial para ser saludable. Los niños criados por padres o tutores legales activos tienen más probabilidad de estar activos cuando son adultos. El ejercicio aumenta la concentración, la atención y el desempeño académico. Además, ¡el ejercicio mejora el estado de ánimo, reduce el estrés y ayuda con el aprendizaje!



¿Por qué? El tomar bebidas con azúcar agregado (como refrescos, leche de chocolate, jugo, bebidas deportivas, etc.) puede causar aumento de peso y obesidad especialmente en niños. Además, el tomar bebidas azucaradas puede causar caries dentales y prevenir que los niños tomen el agua y leche que sus cuerpos necesitan. El agua es la mejor bebida – es una nutriente esencial, contiene cero calorías y es de bajo costo.



OOLS MOVE



SCHOOLS



¿Cómo? • Haga que sus niños le vean estando activo y hable con ellos como sobre le hace sentir.



ON THE MOVE



2 1 05 2 1 0 • Haga actividad física con su familia lo más que sea posible. Caminen, construyan un hombre de nieve, monten trineo o bailen en la casa juntos.



• Anime a sus niños a jugar activamente todos los días.



CHALLENGE!



CHALLENGE!



¿Cómo? • Beba mucha agua y anime a sus niños a hacer lo mismo. • Añada sabor al agua por echarle frutas como cítricos, bayas, o pepino. • Lea los tamaños de porciones en las etiquetas de botellas de jugo. Diluya el jugo de su niño con hielo o agua. • Escoja leche blanca baja en grasa y jugo que es 100% natural.



SCHOOLS ON THE MOVE



Febrero 2018
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CHALLENGE!



DOMINGO



LU N ES



MA RT E S



Ejemplo 5210 Marcas 5 frutas y vegetales



Semana 1



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Semana 2



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad: caminar a la escuela, la natación



0 bebidas endulzadas



5 frutas y vegetales



Feb 4



Semana 3 Semana 4 # Total de Marcas



5 frutas y vegetales



Feb 5



MI É RC O L E S



RECORDATORIO: ¡Entregue los registros completados y firmados no más tarde que viernes, 2 de marzo! La “Hoja para Participantes de Schools on the Move” en la última página tiene que ser completada para recibir crédito. 5 frutas y vegetales



Feb 6



5 frutas y vegetales



Feb 7



Registro para Familias



J U E V ES



5 frutas y vegetales



Feb 1



V IERNES



5 frutas y vegetales



Feb 2



SÁ BA D O



Feb 3



5 frutas y vegetales



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



5 frutas y vegetales



Feb 8



5 frutas y vegetales



Feb 9



5 frutas y vegetales



Feb 10



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



5 frutas y vegetales



Feb 11



5 frutas y vegetales



Feb 12



5 frutas y vegetales



Feb 13



5 frutas y vegetales



Feb 14



5 frutas y vegetales



Feb 15



5 frutas y vegetales



Feb 16



5 frutas y vegetales



Feb 17



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



5 frutas y vegetales



Feb 18



5 frutas y vegetales



Feb 19



5 frutas y vegetales



Feb 20



5 frutas y vegetales



Feb 21



5 frutas y vegetales



Feb 22



5 frutas y vegetales



Feb 23



5 frutas y vegetales



Feb 24



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



5 frutas y vegetales



Feb 25



5 frutas y vegetales



Feb 26



5 frutas y vegetales



Feb 27



5 frutas y vegetales



Feb 28



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Menos de 2 horas de tiempo ante la pantalla



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



Actividad 60 minutos o más 1 hora de actividad:



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



0 bebidas endulzadas



¡Participe en el Desafío con su familia! Registros disponibles en healthykidsclub.org. Celebrando 20 Años — 1998-2018 























Empfehlen Sie Dokumente
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¡Acepte el Desafío! Simple Storage Service (S3) 

de actividad física, y 0 bebidas azucaradas…..todos los días! Lleve una cuenta de sus hábitos saludables diariamente- ma
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N Simple Storage Service (S3) 

Water will flow into the carafe. • Check the sprayhead ... Continue tipping the coffeemaker until the flow from the spra
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DR200SL8 Simple Storage Service (S3) 

quality and performance. This parts catalogue covers the list of all service parts for SUZUKI DR200SL8. ...... 1. (YTX7L
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Pigmente Simple Storage Service (S3) 

60205. Bernstein Kolophonium. Altbestand aus einer ehemaligen Bernstein-Lackherstellung in. Russland. Dieses braune, brÃ¼chige Harz wird zur Bernsteinlack- herstellung verwendet und ist, Ã¤hnlich wie Kolophonium, mit. LeinÃ¶l verkocht fÃ¼r die Geigen
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Installation Simple Storage Service (S3) 

Alarmas para interiores serie ALM. 7000 Apple Tree Avenue. Bergen, NY 14416. Teléfono: (800) 543-2550. Características d
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financieras Simple Storage Service (S3) 

12 dic. 2017 - Para sus Clientes Minoristas, el Preferente de Jeunesse es un fabuloso programa para los que quieran reci
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El&'IN_E - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Fuerza de Torque (Nm/rpm) 560/1500 AÑQUIO de giro. Voltaje (V). SISTEMA ELÉCTRICO SISTEMA HIDRAULICO. - Cilindro de leva
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el fuego - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Todo arde, La Vieja Morla con María Villalón ... que se derrama por el cielo al atardecer. .... sol está oculto tras la
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FSF_1620_Manual Simple Storage Service 

This product employs overload protection (fuse). Ablown fuse indicates an Overload or short-circuit situation. If the fu
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GEAppliances.com Simple Storage Service 

... it is equipped with an automatic electric ignition and does not have a pilot ..... The motor will speed up increment
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Amazon Simple Storage Service 

Erste Schritte. API Version 2006-03-01 .... Amazon S3-API oder andere Dienstprogramme verwendet haben, finden Sie im Amazon Simple Storage.
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quovadis ingles2015 - Amazon Simple Storage Service (S3) 

guide the design of new systems and programs of temporary labor migration in the region. ..... Mexico City that have bee
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SCIF agri - Amazon Simple Storage Service (S3) 

It excludes logging opera- tions, care and feeding of .... energy for most agricultural opera- tions. However, fewer ...
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avisos judiciales Simple Storage Service (S3) 

FRANCISCO MARROQUIN ROSAS,. HA ORDENADO SACAR A REMATE. EN PRIMERA CONVOCATORIA LOS. INMUEBLES MATERIA DE EJECUCION. CON
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Gaceta Judicial - Arequipa Simple Storage Service (S3) 

24 feb. 2017 - CESAR A. FERNANDEZ DAVILA B. ABOGADO NOTARIO. (15-21-. 27 febrero) B/E 031-8198. PUBLICACION PRESCRIPCION
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avisos judiciales Simple Storage Service (S3) 

2.816.125. DEL DISTRITO Y PROVINCIA DE. SULLANA, DEPARTAMENTO DE. PIURA. INSCRIPCION: CORRE INSCRITO. EN LA PARTIDA ELEC
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avisos judiciales Simple Storage Service (S3) 

JUZGADO. DE. PAZ. LETRADO CON FUNCIONES DE. INVESTIGACIÓN PREPARATORIA. DE. LOS. ORGANOS-CORTE. SUPERIOR DE JUSTICIA DE.
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avisos judiciales Simple Storage Service (S3) 

CAMPOS TENE y SILVIO ABAD. CHAMBA, la Resolución N° 02 de ... CARLOS CRISTIAN MUÑOZ ALFARO. EN EL EXPEDIENTE N° 00040-20
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Diapositiva 1 - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Las Lomas it is a Ecological Condominium that is located in Cabo. Corrientes Jalisco, just 5 minutes from El Tuito. The
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Ultima página - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Meteoritical Society y de la American. Astronomical Society. Es autor del pro- yecto de búsqueda detallada de nuevos crá
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installation manual - Amazon Simple Storage Service (S3) 

INSTALLING BLIND FASTENERS. INSTALLATION STEPS. STEP 1. If rear doors have inner trim panels, remove them to the best lo
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Untitled - Amazon Simple Storage Service (S3) 

Church in Laguna Niguel , CA on Tuesday, September 19,. 2017. For your ..... ¿Quieres aprender cómo amar a. Jesús a trav
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Zimbra Collaboration - Amazon Simple Storage Service (S3) 

mantenimiento de su correo electrónico. Zimbra tiene socios en la nube en todo el mundo para ofrecerle una alternativa d
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avisos judiciales - Amazon Simple Storage Service (S3) 

14 jun. 2017 - TALARA DR. LUCIO JORGE. FLORES BARR A FAVOR DE. SCOTIABANK PERU S.A.A, LA. MISMA QUE SE ENCUENTRA. INSCRI
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