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BOLETIN DE MARZO 2018

El Healthy Zone School Recognition Program®
se cre6 a modo de colaboracién conjunta entre
The Cooper Institute y United Way of Metropolitan Dallas en 2011.
Este programa emplea conocimientos basados en evidencia y recomendaciones
para ayudar a las escuelas a promover comportamientos saludables.

60 MINUTOS 3-& 37.4%

POR DIA ES EL TIEMPO gl i
RECOMENDADO DE ACTIVIDAD
FiSICA PARA NINOS Y ADOLESCENTES.

los nifos realizan
actividad fisica
diariamente.

MES NACIONAL DE LA NUTRICION®

Unase a la Academy of Nutrition and
Dietetics para celebrar el National
Nutrition Month®.

Esta campaia de un mes de duracion que brinda
informacion y educacion sobre nutricion se cred
con el fin de resaltar la importancia de elegir
comidas saludables y de adoptar buenos habitos
alimentarios y de actividad fisica.

La tematica de la campana de este afo es "Go Further
with Your Food" (saca provecho de tus alimentos). Esta
centrada en los habitos alimentarios saludables y, a su
vez, también nos insta a reducir la cantidad de comida
que desperdiciamos.

Para obtener mas informacion sobre como puede participar en la National Nutrition
Month® desde su escuela, su lugar de trabajo o su tienda de comestibles local, haga
clic aqui. Involucre a toda la familiay haga que su experiencia de aprendizaje sea
divertida mediante juegos, como el Sudoku de nutricion o "Califique su plato”.

LEE MAS

SEMANA NACIONAL DEL DESAYUNO ESCOLAR

Este consejo de bienestar fisico se centra en utilizar el saco de arena
como una excelente herramienta que puede mejorar su fuerza,
resistencia muscular, estabilidad y energia.
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http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbqLaKcFFN-vK4ABkWSh1WpF3uQN_P8u2gpmeDgQK6RCdHykNKNo8bMCTlniPy4Fwn2fyqW6-TPJdppSMgCOP36TNOiVGN0aXkQ0ujO7gH-rQ87OP0DUEbIr56p1Q06w3NkF80ub0q6CsVlc-sTl9RnCgCGBLL9nqyzZUoRBi1crx1l1DVrVCy_syfDm-hwMyTG7lwHLXCCOKGT-qeBkprAGlfA41PqwvvBudmPLJThDutG_tqUzbUhZm2r6kBsuO3YzlYI49V9ID210LFIuKrGfgRF6tByKFz2v7i8BpF73pdN0i5TgDlSo=&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbowhicKGtCBaG30vo7KOrqk_y_33huZ_junH0lKwdP2aQXU6ad_xASCY-1qCrCfjdouTEONlF-JPhuAO-jldw9vaesGcA-__2oSLm6egwdQo8SSZEqcPUnHc73z979CKFxyDM_9IUeSWPdHvqGEKcV2_tZOCUEom-dqeEkptiNPuRSNcbnqcmRWt_OiMaP2EhzkuZZ4aETTKGIh4X5m8gEeRMhUyPAlB-AjRvcmvbRzHhcOzLbzt1vuDYRV-fx10R6l3zm125wZ-TO9zYDGYvk_iNtoqmzdcByx6buOFEo3vVJpZyNUMJqY=&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbuZnbA-ndaoLQRHQTUj2g1xMQIkevkhA3SGyKINllO_yka9XkbvN2gp-_z1KGFLxhXOI28l8FSoIZGdqg7nWsp3FJo96xQ_bQzxVbqPLWGZdg1prWzMcLuKsCkYRC7x7G9UOjmrd8jh6FGDrpNHMGAWlO9r8y9j0j_3g_ghIjVKtjuSHfIlamc9jLNqjIjdB9AuazOl5SNg-d3-BBoLP53o1rBMuAmkCgZ9Cz5ksGsx6vLcOayxWWT47rM6RCH809k6iF62_SVtRYB9ivkCAqnwQQcs6hjs0h2llkarycX2aoYErLnqZcGPqjJPIdIS963Qr9-Ynht1tfo3CK_W5Y5dF7Vv8_lJIN-54ZGV0aMJarNOAV3AuUkMZ4_0TAsve-GKos9rKsIAQ&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbrBUeY-HomvdBAA9ujgLoXVPbEIXtFia90mjeRQ8xzleyDOlKs_2jhvXMzLivLLn4E-p-D2t9HeAVe6lGIboeaHUyc2Lus-asBxDhTtY56rZrhushmyzO0i7AAX0EETiwaokuc-Q2ugUpE1xFv3MmWKifw0yi-8zxROqyCWIig-voszqTcR5GcrV85msrPr9galC8oqFruZ6uw5sy6_JHNDiyx4g2zDZVtvoPuyQVZbcxeE310jh5XOZaOQl9vE9jbrPhhj2qVyX1URF4q7IiXNSgOViL6sH_0NZpCkL0qcKOcogIhet0cJFKE-OszTv6FEhhE3K8qsrc899vFkbx-lis-J1XCSGJa6K2cNlpa2Kgi2shzxjxcwvcUR8DvL8diYltVrG4Tvf8ZAFdHCuwCFe5r_hej7Urg==&c=&ch=
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http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbuZnbA-ndaoLg4GCG_i_WdPjucQCYhSkckLYMjX9811IXrjd08v0aIXtQc8VimOVDfxwLtQaKpYhEmbi-vf4JppJjlCkeZS0hxhZH81meS_p7tTmcTqtrfLQ2PuXW3PJtF8fzsMxupFEEycyvG3j3x5l9_iFeY1leUXxXF5xnQgSTyITFWkAiBGk4KLy95PxotA4C-c8acobuwk_tCLHuRHBOX7WNPqyUrNla8jv-nTiXtWwMqdmNehLyfeD0Y8utgE0_rSXg3uICW4ZCQ0NC-5lHhXF1VSkJgEMAd0BuV6iaZs6Qs75wGPcEp__0PH22mJoxEyb9zdiG6WAut1uwDd9OUXjfxru3HwrSsbqyYhQvWJhfNtffKc=&c=&ch=

Si bien el entrenamiento con bolsas de arena
ha sido utilizado por los atletas durante
muchos anos, cada vez es mas popular entre
todas las personas que hacen ejercicio.

Por eso, muchos profesionales de bienestar fisico
estan incorporando el entrenamiento con saco de
arena a sus programas de bienestar fisico funcional.

Pruebe estos tres ejercicios con un saco de

arena que, cuando se combina, apunte a
todos los principales grupos musculares.

VER VIDEO

.Se suscribidé a nuestro canal sobre consejos de bienestar fisico de
Cooper Institute?

I3 Subscribe

Péngase al dia con los consejos de bienestar fAsico mAjs recientes.

MES DEL CORAZON EN LOS ESTADOS UNIDOS

A

#SCHOOLBREAKFAST %

Marque su calendario y equipese para
ayudar a la escuela a celebrar la Semana
Nacional del Desayuno Escolar (NSBW,
por sus siglas en inglés) a partir del
lunes, 5 de marzo.

La NSBW se llevo a cabo por primera vez en 1989
para crear conciencia sobre la disponibilidad de un
programa de desayuno escolar para todos los nifios.

Desde ese entonces, esta celebracion de una semana
les ha brindado a las escuelas la posibilidad de
celebrar con menus especiales, concienciar a los
padres y aumentar la participacion.

Haga clic aqui para explorar las herramientas
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http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbgg0leSVNzCyqAueNgsmzGtRBt8XLWJrijPPQdgMdLHXuDsHAkVScafiBiej-vSR1seGiGJeNENimnFFS8ulHvg_cChRMFZZjggA7eDXA47UMMqXamB4JbCSoDGQVfTdHUfHKSBP3TmSfpzVzHjgHeLiRFSGygnEMIHTeMNPqDLCXQ_4PVrGKK7mu3ydJ5CLG5xNWt56SQ3JdrBjamUFEeiJ7v1tOMsi_fxREEy9ndnJjIocsllaqbDSz1OPH7vRUFzEqDmL3eHg0SxSx1Gk1hxx7VJY03fkvA0r7_IhV6t5CD_Yx7OukzNYQFa9wTqNq8xMKsfljMe4DeYe0tdpM6kOzG7CdZcMP4IJgkhWka2OqI6e3q5uyl_BVF7tCMUDww==&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbiKGPGDBCwIT_kzYZO4j6n87FP5zclolY0DVlqgGAD9fO0xZx1c1E6aIZN0nWdLF7s1KWhtQZQEgdWbByIsrnujnZcWM-Q8mwLMaUTjocELmdYQFgMnOxPcIH7cjYGRWMizwsCweW_2Hm03eS9e4i3lrEBAnrnNi3JQyuGGDL2UWzlacGu-aLJtPSHqeg1_zfQ==&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbiKGPGDBCwIT_kzYZO4j6n87FP5zclolY0DVlqgGAD9fO0xZx1c1E6aIZN0nWdLF7s1KWhtQZQEgdWbByIsrnujnZcWM-Q8mwLMaUTjocELmdYQFgMnOxPcIH7cjYGRWMizwsCweW_2Hm03eS9e4i3lrEBAnrnNi3JQyuGGDL2UWzlacGu-aLJtPSHqeg1_zfQ==&c=&ch=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?f=001eEcmvTGy_wQ0R-5gusQ4FhetklcsuQiQ7bERMO3kQuENvANfgzpZbuZnbA-ndaoLg4GCG_i_WdPjucQCYhSkckLYMjX9811IXrjd08v0aIXtQc8VimOVDfxwLtQaKpYhEmbi-vf4JppJjlCkeZS0hxhZH81meS_p7tTmcTqtrfLQ2PuXW3PJtF8fzsMxupFEEycyvG3j3x5l9_iFeY1leUXxXF5xnQgSTyITFWkAiBGk4KLy95PxotA4C-c8acobuwk_tCLHuRHBOX7WNPqyUrNla8jv-nTiXtWwMqdmNehLyfeD0Y8utgE0_rSXg3uICW4ZCQ0NC-5lHhXF1VSkJgEMAd0BuV6iaZs6Qs75wGPcEp__0PH22mJoxEyb9zdiG6WAut1uwDd9OUXjfxru3HwrSsbqyYhQvWJhfNtffKc=&c=&ch=

de laNSBW de 2018 y obtener mas informacion sobre céomo pueden participar los
padres, los alumnos, los profesores y su comunidad.

LEE MAS

ORGANICE UN DIA DE SAN PATRICIO SALUDABLE

Utilice vegetales y recurra al arte para
celebrar el dia de San Patricio con
comida divertida.

Si se trata de una celebracion del dia de San
Patricio para toda la escuela o si esta
organizando una reunién familiar, considere
incorporar estas recetas saludables e ideas
que lo ayudaran a responder a la tematica
ecoldgica.

e Over the Rainbow (arcoiris de frutas)

e Kiwi Shamrock (tréboles de kiwi)

e Live Green and Skip the Screen! (ideas para
alejarse de las pantallas y alimentarse de manera
saludable)

Haga clic a continuacién para obtener mas informacién sobre cadarecetay las
actividades tematicas ecologicas.

LEE MAS

MANTENTE CONECTADO
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