November 2016

callime // emo

for Child Care

El Tiempo del Juego al Aire Libre es el Mejor
Tiempo - Juego en el Invierno

A los niflos pequefios les va mejor cuando tienen muchas oportunidades
para participar en actividades fisicas durante todo el dia. Una variedad de
juego y actividades con movimiento ayudan a los nifios a desarrollar sus
habilidades motoras gruesas, equilibrio, coordinacidn, y las habilidades
sociales. Los niflos también obtienen beneficios para su salud tales como
el desarrollo apropiado de los huesos, un corazon saludable, musculos
fuertes, mejor flexibilidad y el logro de un peso saludable. Sin embargo, en
los meses del invierno, el participar en juegos al aire libre puede ser menos
favorable que permanecer adentro, donde es tibio y comodo. Al contrario,
es importante que los niflos pequefios participen en juegos al aire libre
durante todo el afio, incluso en los meses del invierno, por cuatro razones
principales:

En primer lugar, jugar al aire libre es bueno para el cuerpo de los nifios. La salud fisica es una de las mejores razones
para jugar afuera. Los nifios que disfrutan las actividades al aire libre durante al menos una hora al dia, tienden

a estar mas en forma y a mantener el peso mads saludable. Los estudios demuestran que la mayoria de los jovenes

no producen suficiente vitamina D para su salud 6ptima. Por lo tanto, cuando los nifios juegan afuera, tienen mas
probabilidad de obtener mas vitamina D por la exposicion adecuada al sol. Adicionalmente, los juegos al aire libre
ayudan a desarrollar el sistema inmunolégico de los nifios.

En segundo lugar, el jugar al aire libre es bueno para el comportamiento de los nifios. El tiempo empleado en
actividades al aire libre, tales como patear la pelota, caminar y juego libre, ayudan a mejorar el comportamiento

de los nifios con trastornos de atencion e hiperactividad. En realidad, la oportunidad de correr, saltar, y quemar el
exceso de energia, por lo general, ayuda a mejorar el comportamiento de cualquier nifio dentro de las instalaciones.
En tercer lugar, jugar al aire libre es bueno para el cerebro de los nifios. Tiempo al aire libre, especialmente en sitios
verdes como parques y parques infantiles, ayuda a la concentracion y el enfoque en la clase. Los juegos al aire libre
creativos, tales como la construccién de un fuerte o casa en el arbol, también ayudan a los nifios a desarrollar una
imaginacién muy activa, y habilidades para resolver problemas.

En cuarto lugar, el jugar al aire libre es bueno para las conexiones de los nifios y los adultos. Cualquier actividad
al aire libre, desde los juegos vigorosos hasta la observacion silenciosa de aves, es una buena manera para que las
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generaciones multiples pasen el tiempo juntos haciendo recuerdos. Jugar al aire libre puede incluir actividades dirigidas
a un objetivo (vamos a ver si podemos hacer algunas burbujas realmente grandes ahora), asi como también exploracion
y descubrimiento sencillo (;qué tipo de insectos viven en estas flores?).

Jugar de Forma Segura
Al participar en actividades al aire libre durante los meses de invierno, siempre comience con la seguridad en mente.
Tenga esto consejos basicos en mente para asegurarse que el juego es un tiempo seguro.

« Asegure que los nifios estén vestidos adecuadamente. Los nifios necesitan ropa adecuada para jugar en temperaturas
mas frias. Por ejemplo, los nifios pueden necesitar sombreros, bufandas, guantes, botas, abrigos, pantalones de nieve,
y un cambio de ropa.

« Use equipos seguros. Algunos equipos de juego pueden ser inseguros para los nifos a su cuidado durante los meses
del invierno. Ademas, el equipo puede estar cubierto con nieve o hielo. Adicionalmente, planifique actividades
que permitan el jugar con seguridad, por ejemplo, la construcciéon de hombrecitos de nieve o el pintar la nieve con
colorante de alimentos.

o Siempre este moviéndose. En temperaturas frias, tanto usted como los nifios deben estar moviéndose
constantemente y evitar quedarse quietos. La razoén, siendo que el estar quietos en temperaturas frias puede llevarle a
la congelacion y la hipotermia; por lo tanto, siempre este moviéndose durante las temperaturas bajas.

« Hable con su agencia reguladora local o estatal. Cada estado tiene sus propias normas y reglamentos a lo que se
refiere a las operaciones de cuidado de niflos. Ademas, los estados del norte con temperaturas mas frias, tienen reglas
diferentes que los estados del sur con las temperaturas mas calidas. Asi que, contacte a su agencia reguladora local

o estatal para determinar cudles son procedimientos que se deben de seguir cuando se participa en los juegos al aire
libre.

Al planear los juegos al aire libre durante los meses de invierno, Refiérase al recurso ;Es Seguro Para Jugar al Aire
Libre en Invierno? (Is It Safe to Play Outdoors in Winter?) en la pagina web http://www.ucsfchildcarehealth.org/pdfs/
healthandsafety/wint_en0910.pdf.
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