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Creamos una cultura de la salud

El Healthy Zone School Recognition Program® fue creado en 2011 por The Cooper Institute y
United Way of Metropolitan Dallas de manera conjunta. Este programa utiliza el conocimiento
basado en pruebas y las mejores practicas para ayudar a las escuelas a fomentar
comportamientos saludables.
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- Mantenga a los niflos ocupados y activos
ARME SUS PROPIAS § durante las reuniones de las fiestas

BOLSITAS DE iYa llegan las fiestas! En esta maravillosa época del
ACTIVIDADES afio, hay muchisimas celebraciones y las familias se
~ Dolsas de papel reunen para festejar.

+ cuerdas de saltar

+ peloitas ¢ Esta buscando nuevas actividades divertidas para
. iaretas con actvidades hacer en familia? jPodria hacer bolsitas de actividades

« discos voladores

* varillas con cintas largas ' para la proxima reunién durante las fiestas!

* juego de lanzamiento de aros

e e e pcer elerciclo Puede hacer una bolsita por persona o hacer unas
* podometros e am  pocas para que todos las compartan. Llene las bolsitas
iVisite la pagina de US Games para comenzar a armar sus . con cosas que encuentre en su casa o en tiendas

bolsitas de actividades! ”
locales de todo por un ddlar, o por Internet.

Healthy7esNE

Para obtener mas informacion sobre el programa
Healthy Zone, visite nuestro sitio en Internet.

ARMAR BOLSITAS DE ACTIVIDADES

La regla de los 10 minutos de actividad
aerobica: ¢ Todavia es valida?



http://www.cooperinstitute.org/
http://www.cooperinstitute.org/
https://unitedwaydallas.org/
http://www.healthyzoneschool.com/sites/default/files/resources/activity_bags.pdf
https://www.healthyzoneschool.com/
http://www.healthyzoneschool.com/sites/default/files/resources/activity_bags.pdf

¢, Realmente es posible ponerse en forma en solo
10 minutos? Hace casi una década que
escuchamos que podemos mejorar nuestro estado
fisico si incorporamos durante el dia sesiones de
apenas 10 minutos de actividad aerébica de
moderada a intensa.

Un articulo reciente publicado en el Journal of the
American Heart Association analiz6 si esta “regla de
los 10 minutos” todavia tenia validez. [LEER MAS]

CONOZCA LA REALIDAD

0
60 MINUTOS ,;:_ 37.4%

. Solo el 37.4 % de los
POR DIA ES EL TIEMPO RECOMENDADO DE &

ACTIVIDAD FiSICA PARA NINOS Y ALK realizan actividad
ADOLESCENTES. fisica diariamente.

Evaluacion internacional de El precalentamiento adecuado: Entrenamiento de fuerza
aptitud fisica para jovenes: Deje atras las ideas paralas pruebas de
iThe Cooper Institute lleva tradicionales FitnessGram

la delantera!

LEER MAS BLOGS SOBRE LOS JOVENES

Descargar la version en espafiol

Cooperinstitute.org

Haga una donacién
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El Healthy Zone School Recognition Program es patrocinado por:

. P
3 Celanese B cecania  PEPSICO


http://www.cooperinstitute.org/2018/04/25/international-youth-fitness-assessment-the-cooper-institute-leading-the-way
http://www.cooperinstitute.org/2018/04/25/international-youth-fitness-assessment-the-cooper-institute-leading-the-way
http://www.cooperinstitute.org/2018/04/25/international-youth-fitness-assessment-the-cooper-institute-leading-the-way
http://www.cooperinstitute.org/2018/04/25/international-youth-fitness-assessment-the-cooper-institute-leading-the-way
http://www.cooperinstitute.org/2017/08/07/appropriate-warm-up-leave-the-old-school-thoughts-behind
http://www.cooperinstitute.org/2017/08/07/appropriate-warm-up-leave-the-old-school-thoughts-behind
http://www.cooperinstitute.org/2017/08/07/appropriate-warm-up-leave-the-old-school-thoughts-behind
http://www.cooperinstitute.org/2017/04/10/strength-training-for-fitnessgram
http://www.cooperinstitute.org/2017/04/10/strength-training-for-fitnessgram
http://www.cooperinstitute.org/2017/04/10/strength-training-for-fitnessgram
http://www.cooperinstitute.org/2018/07/11/the-10-minutes-of-aerobic-exercise-rule-does-it-still-apply
http://www.cooperinstitute.org/2018/07/11/the-10-minutes-of-aerobic-exercise-rule-does-it-still-apply
http://www.cooperinstitute.org/blog/youth/
http://files.constantcontact.com/4edbea97001/766c018b-9f6d-42a6-a934-4ba385667094.pdf
http://files.constantcontact.com/4edbea97001/766c018b-9f6d-42a6-a934-4ba385667094.pdf
http://www.cooperinstitute.org/
https://www.cooperinstitute.org/donate

