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Crear una cultura de la salud

El Healthy Zone School Recognition Program® se creé a modo de colaboracion 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.

En The Cooper Institute® y United Way of
Metropolitan Dallas estamos muy
contentos de que su escuela participe
en el Programa Healthy Zone School
durante el afio escolar 2018-2019.

El programa valora, recompensa y brinda apoyo a las
escuelas que se esfuerzan para establecer una cultura de
la salud y el bienestar. A lo largo del afio escolar podran
contar con un boletin informativo, que recibiran todos los
meses, y en donde encontraran informacion relativa a la
salud y el bienestar general, consejos para la preparacion
fisica, los aspectos mas destacados del programa y mas
informacion.

Ingrese en el sitio en Internet paraleer los
boletines anteriores y obtener acceso a los
recursos.

Obtener mas informacion



https://www.healthyzoneschool.com/
https://www.healthyzoneschool.com/
http://www.cooperinstitute.org/
https://unitedwaydallas.org/
https://www.healthyzoneschool.com/
https://help.fitnessgram.net/activity-assessments/
http://www.cooperinstitute.org/
https://unitedwaydallas.org/
https://www.healthyzoneschool.com/
https://www.healthyzoneschool.com/
http://www.cooperinstitute.org/2018/07/24/power-training-is-for-everyone
https://openphysed.org/curriculum_resources/plugplay6-8
https://healthyforgood.heart.org/Move-more/Articles/How-to-Stay-Active-in-Warm-Weather
http://www.cooperinstitute.org/blog/youth/
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Consejo para la preparacion fisica: Agregue ejercicios de
potencia muscular para lograr velocidad y fuerza

Cuando elabore el plan de estudios para educacion fisica y los programas de
acondicionamiento fisico para el afio que viene, considere la posibilidad de agregar ejercicios
de potencia muscular entre todo lo demas.

Pero ¢qué es la potencia muscular? Mientras que la fuerza muscular hace referencia a la
mayor cantidad de peso que puede levantarse de una sola vez, la potencia se refiere a la
velocidad proporcional a la que uno puede mover ese peso maximo. Si bien muchos de los
atributos de la potencia, como la velocidad, la aceleracion y la desaceleracion se utilizan en
los deportes, también resultan igual de importante para las actividades cotidianas de ponerse
de pie, evitar una caida, saltar, empujar una puerta y otras tantas.

Use este consejo para la preparacion fisica a fin de mejorar el desempeiio en los

deportes, en las actividades para mantenerse en formay en las de la vida
cotidiana.

La potenciaes necesaria para todos.

Mes Nacional de Concientizacion sobre
la Obesidad Infantil

Acompainenos en la lucha contra la epidemia de la
obesidad en los nifos. El Mes Nacional de
Concientizacion sobre la Obesidad Infantil brinda
oportunidades alas comunidades de todo el pais
para tener mas informaciéon sobre este problema
de la salud publica que afecta a millones de vidas
jovenes en los Estados Unidos.

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), casi 13.7 millones de nifios y
adolescentes entre los 2 y 19 afos tienen problemas de
obesidad. Los habitos de alimentacion y de actividad fisica
son dos de los muchos factores que contribuyen a la
obesidad infantil y que pueden modificarse.

Ingrese en el sitio en Internet de Healthy Zone hoy
para obtener acceso a una variedad de recursos en
materia de salud, nutricién, y actividad

fisica. También puede usar estas herramientas para
encontrar ideas y mas informaciéon acerca de como
puede ayudar en la concientizacion sobre la
obesidad infantil en la escuela, la comunidad y en
las redes sociales.

Recursosgratuitos



http://www.cooperinstitute.org/2018/07/24/power-training-is-for-everyone
https://www.cdc.gov/spanish/especialescdc/obesidadninos/index.html
https://www.cdc.gov/obesity/data/childhood.html
https://www.healthyzoneschool.com/resources?type=23
https://www.healthyzoneschool.com/resources?type=21
https://www.healthyzoneschool.com/resources?type=22
https://health.gov/news/announcements/2016/08/toolkit-national-childhood-obesity-awareness-month/
https://www.healthyzoneschool.com/resources?type=23
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Mes de los Granos Integrales

Septiembre es el Mes de los Granos Integrales,
ademas del Mes Nacional de Concientizacion sobre
la Obesidad Infantil. En 2011, el OldWays Whole
Grains Council, con base en Boston, se preparé
para dar inicio a su celebracién inaugural de un mes
entero, en un esfuerzo por educar al publico sobre
los beneficios de consumir regularmente granos
integrales.

El Dr. Steve Farrell, PhD y miembro del American College of
Sports Medicine de The Cooper Institute indica que las
familias deben tratar de consumir una dieta saludable y
balanceada.

“Quien se encargue de las compras en casa debe
buscar, siempre que sea posible, que el pan, los
cereales, el arroz y las pastas sean de granos
integrales y evitar las versiones de granos
refinados”, seialo el Dr. Farrell.

Leer mas sobre los granos integrales y sus
beneficios para la dieta a continuacion.

Obtener masinformacion sobre los

granos integrales.

iEN CASO DE QUE TE HAYAS PERDIDO!
DE THE COOPER INSTITUTE’

VEA LOS BLOGS DE NUESTRA JUVENTUD

Descargar la version en inglés

Cooperlnstitute.org

Haga una Donaciéon
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https://wholegrainscouncil.org/get-involved/celebrate-whole-grains-month-september
http://www.cooperinstitute.org/2017/08/29/new-studies-bolster-existing-support-for-whole-grains
http://www.cooperinstitute.org/blog/youth/
http://files.constantcontact.com/4edbea97001/27d49fc9-6310-49ad-adc1-a8e6efe21a1e.pdf
http://www.cooperinstitute.org/
https://www.cooperinstitute.org/donate
https://facebook.com/thecooperinstitute
https://twitter.com/cooperinstitute
http://instagram.com/cooperinstitute
https://www.linkedin.com/company/the-cooper-institute
http://www.youtube.com/user/TheCooperInstitute

