Sin importar donde se realiza el aprendizaje — en el salén de clase, en casa, virtualmente o sobre la marcha —
es importante observar a los nifios fisica y emocionalmente para asegurar que se sienten llenos de energia,
con apoyo y preparados para lo que hay delante. jModifique estos consejos y recursos para que les apoyen a
usted y a su entorno, y sean creativos!

Comprobar fisicamente.

Si bien es posible que los nifios no se estén trasladando de un salon de clase al siguiente o hacia y desde el
almuerzo y el recreo, un entorno de aprendizaje virtual o en el hogar puede todavia tener mucho del apoyo
gue tienen en un salén de clase o escuela regular. Observe como se sienten los nifios fisicamente durante el
dia y preste atencién a los patrones sedentarios. Asegurese de que alimentan sus cuerpos con buenos
alimentos y de que equilibran sus dias con actividad fisica y juegos.

Divida el dia con descansos del cerebro activos para recargar el cuerpo y el cerebro. Muévanse juntos con un
video en linea o ponga algo de musica y simplemente dejen que sus cuerpos se muevan. Usted también
puede integrar el movimiento en lecciones para oportunidades de aprendizaje activo — sentadillas en

matematicas, ortografia/deletreo con yoga, etc.

iPreste atencion a la postura de los nifios durante todo el dia! Cuando note que se encorva, especialmente
cuando estan sentados en el suelo, animelos para que pongan algo de altura debajo de sus asientos. Pueden
hacerlo con mantas dobladas, una almohada o bloques para hacer ejercicio. Hacerlo alarga la columna
vertebral, lo cual puede aliviar el dolor en la parte baja de la espalda y apoyar una postura mas saludable.

iEstirarse y moverse ayuda a que los nifios se restablezcan y se vuelvan a alinear!

Programe el “recreo” en tu rutina diaria. Realiza una caminata por la naturaleza con aire fresco o da patadas a
una pelota de futbol y desarrolla habilidades nuevas. Usa ese tiempo para dividir el dia y crear un espacio
para mas juegos no estructurados. Comience una banda de cacerolas y sartenes, construya un fuerte con

sabanas o use una balsa con almohadas para comenzar una nueva aventura.

Asegurese de que los nifios mantienen una rutina y encuentre tiempo para comidas y refrigerios. Use ese
momento para hablar sobre la conexion entre la mente y el cuerpo y consiga que los nifios piensen sobre el
poder de la comida y como alimenta nuestros cuerpos para las actividades que mas nos gustan. Pase algo de

tiempo explorando la comida alin mas llevando a los nifios a la cocina y cocinando juntos.

Manténgase Conectado. Consejos Digitales

Cree un desafio virtual para animar a los nifios a practicar a establecer metas individualmente y junto con sus
compafieros. ¢Cuantos minutos de movimiento? ¢ Estiramientos diarios o yoga? ¢,8 vasos de agua o repensar

su bebida?



Use las plataformas de videoconferencias gratuitas para crear un espacio para los descansos cerebrales, el
recreo o una fiesta de baile de 5 minutos — jcualquier tipo de movimiento con los amigos! Si la
videoconferencia no esta disponible, haga que las familias compartan fotos a través de correo electrénico y

usen las plataformas en linea gratuitas para crear un album digital o una presentacion de dispositivas.

Anime a los niflos y familias para que se mantengan conectados con almuerzos y refrigerios virtuales. Los
maestros y el personal escolar - se unen a través de videoconferencias y usaran ese tiempo para jugar para

conocer sus juegos o simplemente registrarse.

Horario de Muestra

Crear una rutina es fundamental para combinar el frabajo, el aprendizaje en casa y el tiempo con la familia.
Si la escuela de su hijo proporciona los horarios de aprendizaje en linea programados, aspiren a crear tiempo
intfermedio para crear una estructura para usted y su familia.

Lo mas importante - Ser flexible. Intente un par de horarios hasta que encuentre el que mejor le vaya a
usted y el que mejor apoye el estilo de aprendizaje de su hijo. Dedique tiempo para actividades que su
familia pueda disfrutar y piense de manera original cuando tengan hipo.

Encuentre mds ideas y recursos en: htips://www.actionforhealthykids.org/staying-healthy-and-active-with-virtual-and-at-home-learning/

7:00am - 8:00am iDespierta y empieza el dia! Quitate el pijoma y prepdrate para el dia. Haz que el
desayuno sea fdacil con estos consejos y trucos fdaciles para mantenerte sano y en horario.

8:00am - 8:15am Actividad tranquila por la manana. Cree un espacio para que los ninos se incorporen all
dia con una actividad tranquila. Haga que se mueva el cuerpo con algo de estiramiento
0 yoga o comiencen el dia con un diario o una actividad de arte reflexivo.

8:15am - 9:15am Sesion | de Aprendizaje Activo
iTémate un descanso de cinco minutos para descansar la mente!
9:15am - 10:15am Sesion Il de Aprendizaje Activo

10:15am - 10:30am Refrigerio. Haga que la hora del refrigerio en el hogar sea saludable con recetas faciles
sobre la marcha.

10:30am - 11:00am iRecreo antes de almuerzo! La investigacion ha demostrado que el recreo antes del
almuerzo tiene muchos efectos positivos en la salud y el bienestar de los ninos. Los ninos
no tienen prisa cuando comen, por eso tienen mds tiempo para jugar y queman el
exceso de energia y por tanto estdn preparados para aprender cuando vuelven al
aprendizaje. jGanar-ganar-ganar!

Cree un curso de circuito de aptitud fisica en el patio trasero o elija una de estas 50
actividades de un sombrero. 3Atrapado en el interior? Intente una actividad de
juego sensorial o aproveche al mdximo el tiempo frente a la pantalla.

11:00am - 12:00pm Hora del Almuerzo. Aiméntense con un almuerzo saludable. Utilice las horas de comida
como una medida para incorporar educacién sobre la nutricion en su rutina del hogar o
practique alimentacién consciente en familia.



https://www.actionforhealthykids.org/staying-healthy-and-active-with-virtual-and-at-home-learning/
https://www.actionforhealthykids.org/healthy-breakfast-at-home/
https://www.actionforhealthykids.org/healthy-breakfast-at-home/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/yoga-and-mindfulness/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/yoga-and-mindfulness/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/mindfulness-journaling-breathing-and-more/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/feeling-through-colors/
https://www.actionforhealthykids.org/snack-time-at-home/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/backyard-fitness-circuit-course/
https://www.actionforhealthykids.org/wp-content/uploads/2019/05/Recess_at_Home_Ideas-1.pdf
https://www.actionforhealthykids.org/wp-content/uploads/2019/05/Recess_at_Home_Ideas-1.pdf
https://www.actionforhealthykids.org/activity/sensory-play/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/sensory-play/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/making-the-most-of-screen-time/
https://www.actionforhealthykids.org/incorporating-nutrition-education-into-your-home-routine/
https://www.actionforhealthykids.org/activity/mindful-eating/

Sesion Il de Aprendizaje Activo

ijTome un descanso de cinco minutos para descansar la mente!

1
w Sesion IV de Aprendizaje Activo

2:30pm - 3:00pm Jugar. El juego no estructurado abre las puertas para exploracién, creatividad y la
autoexpresiéon adicionales. Opte por salir fuera si el tiempo lo permite o juse la
imaginacién para convertir los articulos del hogar en articulos divertidos vy juegos!

3:00pm - 3:30pm Actividad tranquila por la tarde. Reldjese del dia con otra actividad tranquila o reflexiva.
Use ese momento para hablar con los nifos sobre cémo se sienten o Unase a ellos en la
actividad tranquila que mds disfrutan.

Consejo parala Sesién de Aprendizaje Activo: Convierta los paquetes de aprendizaje a distancia en una oportunidad de
aprendizaje activo compaginando actividad fisica con las lecciones. Con buen tiempo, tome el “salén de clase”

Mantenerse saludable y active con el aprendizaje virtual y en el hogar. (n.d.). Obtenido de Action for Healthy Kids: https:www.actionforhealthykids.org/staying-
healthy-and-active-with-virtual-and-at-home-learning/
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