JUNTOS NOS MOVEMOS -
FAMILIAS ENCONTRANDO EL TIEMPO PARA
MOVERSE JUNTOS Y SER MAS SALUDABLES:

GUIA DEL CAPACITADOR

Propdsito: El propoésito de esta guia es que el capacitador la use junto con la presentacion
impresa. La guia le da una vision general de los puntos mas importantes en cada pagina y le
da ideas para hacer una presentacion exitosa.

Plazo de tiempo: Lo ideal seria que el capacitador tuviera un plazo de dos horas para
presentar esta informacién a los padres y miembros de la comunidad, pero se puede ser
flexible. El capacitador puede elegir entre las actividades provistas dependiendo del plazo
de tiempo que tenga disponible y el nimero de participantes. Ademas, si el capacitador
visita varias veces a la misma familia o familias, puede realizar diferentes actividades
durante cada encuentro. Le sugerimos ciertos plazos de tiempo, pero la cantidad de tiempo
que dedique a cada actividad dependera de lo que sea mas conveniente tanto para el
capacitador como para los participantes.

EJEMPLO DE AGENDA

Introduccion de Juntos Nos Movemos - 5 minutos
Actividad para romper el hielo - 10 minutos
Presentaciones - 10 minutos

:De qué se trata esta capacitacion? - 5 minutos
Piense en su dia/Intercambio en grupo - 15 minutos
Haga su mapa - 30 minutos

Juego de palomitas de maiz - 5 minutos

Creacion de un mapa de actividades (hoja de trabajo Mi Semana) - 20 minutos
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Reflexion en grupo - 10 minutos

10. Cierre - 10 minutos

Esta publicacion cuenta con el apoyo de la Administracién de Servicios y Recursos de la Salud (HRSA) del Departamento de Salud y Servicios de
Salud de los Estados Unidos (HHS) como parte de un total otorgado de $450,000 con 0% financiado con recursos no gubernamentales. Los
contenidos son de los autores y no necesariamente representan las ideas oficiales, tampoco estan aprobadas por HRSA, HHS, o el gobierno de los
Estados Unidos. Para més informacion visite HRSA.gov.



LISTA DE MATERIALES

Musica (reproductor de CD, teléfono movil u otra manera de tocar musica)
Papel de rotafolio

Marcadores

Sombrero, caja o bolsa

Balon o pelota

Apéndice A: La hoja de trabajo “Mi Semana” se utilizara durante la capacitacién y se le
entregara a los participantes como recurso que pueden usar en casa para llevar la cuenta
de la cantidad de actividad fisica diaria de sus familias.

Esta guia sigue la presentacion impresa pagina por pagina e incluye las palabras
correspondientes que el capacitador vera cuando use la presentacion.
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iJuntos Nos Movemos!

iFamilias Encontrando el Tiempo para Moverse
Juntos y Ser Mas Saludables!

Una capacitacion preparada por Farmworker Justice y National Migrant & Seasonal Head Start Collaboration Office

Estaios T
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Tiempo sugerido: 5 minutos

Ideas utiles: Tome un poco de tiempo para presentarse y explique brevemente por qué esta
llevando a cabo la capacitacién. Habra tiempo después de que se presenten los
participantes para explicar con mas detalles, pero asegurese de que los participantes sepan
la organizacion para la cual trabaja y la razén por la que desea reunirse con ellos.

Actividad para romper el hielo Materiales
;Movémonos! -Mdsica para promover movimiento (de
su teléfono, radio, etc.)

. Pidale a los participantes que formen un circulo (sentados o de pie)
. Comience la misica.

1
2
3. Pida a cada participante que piense en un movimiento o baile que haga moverse.
4. Pidale a un voluntario que demuestre el movimiento o baile que habia pensado.
5

. Después de la demostracién, comience con la persona a la izquierda del voluntario, y pidale a esa persona que repita el
movimiento del compafiero/a y le agregue un movimiento o paso.

6. Cuando esa persona termine, pidale a |a persona que sigue a la izquierda lo mismo {que repita los movimientos que vioy le
agregue su propio movimiento o baile).

7. Siga asisucesivamente hasta que cada persona en el grupo tenga la oportunidad de participar moviéndose.
8. Por ultimo, pidale a la primera persona que repita el agregado de todos los movimientos o bailes que se han hecho.

9. Para divertirse un poco mas, presente el desafio de que todos los movimientos tienen que suceder antes de que finalice la
cancidn.

Tiempo sugerido: 10 minutos

Ideas utiles: jAsegurese de tener musica movida que sea divertida para los participantes
durante esta actividad! Use un repoductor de CD o su teléfono mévil, siempre y cuando la
calidad del sonido sea buena. Pida a un voluntario que comience, u ofrézcase a hacerlo
usted mismo si ve que los participantes no se atreven. Preparese para ver mucha risa a
medida que los participantes responden a los movimientos de baile de los demas.




Presentaciones Materiales

-Preguntas impresas, cortadas en tiras
-Sombrero, caja o bolsa para depositar las
preguntas

1. Reunaa los participantes enuncirculo.
2. Pase unsombrero que contenga las tiras con las siguientes preguntas:
a. ¢éQué eslo que mas le gusta hacer con su hijo(a)?
b. éCudlera su actividad fisica favorita cuandousted era nifio(a)?
c. ¢Por qué laactividad fisica es importante para usted y para su familia?
d. ¢Cudles la comidafavorita para compartir con su hijo(a)?
e. ¢Cudlera sujuego favorito para jugar cuando era nifio{a)?

3. Pidale a cada persona que conteste en voz alta la pregunta que le tocd. Haga que los participantes se
acerquen al sombrero, saquen una preguntay la respondan para el grupo y coloquen la pregunta
nuevamente en el sombrero.

Tiempo sugerido: 10 minutos

Idea tutil: Asegurese de tener las preguntas preparadas antes de la capacitacion, y asegurese
también de tener algunas preguntas adicionales en caso de que haya mas asistentes de los
que usted espera. A medida que cada persona saca una pregunta del sombrero, pidale que
se presente al grupo. Considere el uso de etiquetas con los nombres de los participantes si
cree que esto es conveniente para su grupo.

¢ De qué se trata esta capacitacion?

Explique a los participantes que:
i+ Queremosayudarlo a ustedy sus hijosa estar tan activos como puedan estar
i+ Analizaremos lo que usted y su familia hacen cuando no estan trabajando

= Encontraremos maneras faciles para estar mas activos con su familia, jtodos/as
juntos!

Tiempo sugerido: 5 minutos

Ideas utiles: Cuente una historia breve sobre alguna familia que usted conozca que se haya
beneficiado de esta capacitacion, o comparta alguna historia personal sobre por qué este
tema es importante para usted y por qué cree que puede ser importante y util para los
participantes.



Después de describir los puntos clave en esta pagina de la presentacion, describa
brevemente la sesién de capacitacidn: lean la agenda juntos y pregunte si alguien tiene
dudas. Aproveche también esta oportunidad para hablar sobre la creacién de un ambiente
de aprendizaje seguro y positivo. Asegtrese de que los participantes estén de acuerdo con
que la informacion personal compartida se mantendra confidencial y pregunte si tienen
alguna otra sugerencia sobre como hacer que todos se sientan mas cdmodos.

Materiales

Piense en su dia -Musica (de su teléfono, radio, etc.)

1. Pidalesa los participantes que se pongan cémodos, permita que se estiren, y creen espacio extra. Mientras :
se acomodan reproduzca musica de fondo (opcional). :

2. Pidales que cierren los ojosy piensen en silencio sobre qué hacen luego del horario laboral:
a. Imagine qué hace cuando termina su dia laboraly se dirige a buscara su hijo(a) o hijos.

b. ¢éDonde cuidan de su hijo(a) mientras usted estd en el trabajo? Imagine qué sucede cuando recogea
su hijo pararegresar a casa al final del dia. :

c. Unavez que llegan a casa, ¢qué hacen?
d. ¢Quiénpreparalacena,ycémo?

e. Imagine unade sus mejores tardecitas o momentos en las tardes con su hijo(a).

Tiempo sugerido (para “Piense en su dia” e “Intercambio en grupo”) - 15 minutos

Ideas utiles: Esta actividad pudiera parecerle algo extrafa a algunos participantes. Tal vez
no estén acostumbrados a permanecer quietos con los ojos cerrados en una habitacién
llena de gente, pero animeles asegurandoles que esto es parte del proceso de aprendizaje.
Elija con anticipacién musica relajante que le guste a su grupo, y pruebe el volumen antes
de comenzar para asegurarse de que sea solo lo suficientemente alto para llenar algunos de
los momentos de silencio entre preguntas.




Intercambio en grupo

Pregunte a los participantessobre el ejercicio
* ¢Fuedificil este ejercicio? Sies asi, ¢ por qué? ¢Qué les gusto de esta actividad?

¢ $Qué partes de su dia fueron las mas faciles de imaginar? ¢ Qué momentos son los mas tranquilos
y que dan més satisfaccién? ¢ Por qué?

¢ $Qué parte de su dia es la mas desafiante? ¢ Qué sucede en esos momentos?

* ¢Puede compartir una historia sobre qué sucede por las mafianas? ¢ Cuales son algunas
oportunidades que tiene de realizar actividades antes del trabajo?

¢ $CAamo puede adecuar su dia para realizar ejercicios en sus dias libres?

Ideas utiles: Una vez haya terminado de dirigir el grupo en la discusién de las preguntas es
muy importante que tengan la oportunidad de compartir sus sentimientos e ideas sobre la
actividad. Asegurese de que sus participantes sepan que sus reflexiones son muy
importantes para el grupo en su conjunto. Invite amablemente a algunos de los
participantes mas reacios a compartir sus ideas para que todas las historias sean incluidas
en el grupo.




Materiales

Haga su mapa, parte uno: jLluvia de ideas! | arcadores
-Papel de rotafolio

Explique que los participantes van a hacer un mapa de su comunidad. Muestre a los padres como
crear un mapa (tenga preparado un ejemplo visual). Use una imagen grande de su comunidad o
dibuje los bordes de la comunicad para empezar el mapa.

Escriba las siguientes preguntas y preséntelas al grupo:

1. ¢Cudles son las actividades que usted y su familia disfrutan? ¢ Addnde va para hacer estas
actividades? ¢ Estas actividades cambian durante el afio?

2. ¢Porqué es dificil tener un estilo de vida activo? ¢ Qué recursos lo harian mas facil? ¢ De qué
manera los miembros de la comunidad pueden ayudarse y compartiry resolver los retos de ser
mas activos?

3. ¢Cudles son las organizaciones en su comunidad que apoyan o brindan asistencia a las familias?
(Instrucciones siguen en la proxima pégina) '

Haga su mapa, segunda parte: jMas lluvia de ideas y

dibujos!

1. ¢Hay facil acceso a espacios exteriores para los miembros de la comunidad? ¢ Qué
tipos de actividades al aire libre son posibles en su comunidad? (parques, sendas
para caminar, piscinas, deportes)

2. Ensucomunidad, ¢hay que viajar para participar en actividades al aire libre?
é¢Cuanto tiempotoma?

3. ¢Hay organizaciones o programas escolares que brinden oportunidades para que los
nifios o adultos participen en actividades al aire libre o ejercicios? ¢ Cuales son estas
oportunidades y donde se ofrecen?

4. ¢Quérecursos faltan en su comunidad? ¢ Hay otros pueblos/ciudades que ofrezcan
estos recursos? ¢ Usted tiene acceso a ellos? De ser asi, {cudnto tiempo tomaen
llegar al sitio?

Tiempo sugerido: 30 minutos

Ideas utiles: Dependiendo del tamafo de su grupo, puede dividir los participantes en
grupos mas pequefios o trabajar juntos en un solo grupo. Despliegue en distintas partes del
salon algunos ejemplos de mapas coloridos de la comunidad que usted haya creado, pero
anime a los participantes a desarrollar sus propias ideas. Cada mapa es Unico y contribuye
al aprendizaje en grupo. Pidale a cada sub-grupo que discuta primero las preguntas y
después cree su mapa. Al finalizar esta actividad, permita que cada grupo presente su mapa
al resto de los participantes y pidales que describan los puntos mas sobresalientes.




Juego de palomitas de maiz Materiales

-Mdsica (de su teléfono, radio, etc.)
-Pelota de papel o inflable

: Actividad: El facilitador tirara la pelota a un participante y a la vez hara las siguientes preguntas:
que estan relacionadas con la actividad anterior del mapa. La persona que recibe la pelota :
. debe gritar la respuestay tirarsela a otro participante el cual responderaa la preguntay asf

! sucesivamente hasta que todos los participantes hayan tenido oportunidad de participar. De la
misma forma continle con el resto de preguntas. Nota: Si esto va tomar mucho tiempo porla
. cantidad de participantes, haga el proceso con 3 o 4 personas. :

Preguntas:

1. ¢Quélo sorprendio al dibujar el mapa?
2. ¢Quélugares no ha visitado desde hace tiempo?
3. ¢Qué lugares o elementos en el mapa quiere usar mas en el futuro?

Tiempo sugerido: 5 minutos

Idea util: Esta actividad puede ser muy buena para motivar a los participantes. Pidales que
se pongan de pie y formen un circulo. Elija musica divertida y movida y anime a la gente a
saltar al intentar agarrar la pelota, etc., para aumentar sus niveles de energia.

Materiales

-Hoja de trabajo «Mi semana» para cada participante u hojas
grandes de papel

-Marcadores

Creacion de un plan de actividades

! 1. Divida alos participantes en grupos pequefios (no mas de 3-4 personas por grupo) y pidales que conversen sobre
sus actividades tipicas que hacen después del trabajo y las de sus hijos después de la escuela. Anote en la hoja
(papel de rotafolio) algunas de las ideas de los grupos y cen los participantes marque aguellas que incorporan
movimientos y ejercicios.

1 2. Pregunte alos participantes:

a. ¢Cudles son los tres cambios que le gustaria hacer en la rutina de tardecita/luego del horario escolar de su
familia?

b. ¢Cudles son algunos de los desafios que enfrentaria al hacer estos cambios?
c.  ¢Qué ayuda necesitard para tener éxito al implementar estos cambios?
3. A.Haga un circulo a las partes del dia en donde no hay actividades.
B. Pregunte a los participantes qué tipes de actividades podrian hacer durante estas brechas de tiempo.

C. Entregue a los participantes la hoja de trabajo “Mi Semana” y expligue cémo pueden usar este recurso en casa.

Tiempo sugerido: 20 minutos

Ideas utiles: Pida a los participantes que trabajen en grupos de dos o tres personas en vez
de trabajar individualmente. Lea las preguntas en voz alta antes de que se separen en
grupos para que todo el mundo se sienta cdmodo con la informacién que se pide. Al
terminar la actividad. pida a los participantes que compartan sus discusiones y planes con
el resto del grupo.




Hoja de trabajo Mi Semana

MI SEMANA

Aetividn Tunes Fartes Fidreatos Taeves Viermos Sabado Tommgs

La hoja de trabajo “Mi Semana” es un recurso que las familias pueden usar en casa para
llevar la cuenta de sus niveles diarios de actividad fisica. Explique a los participantes que
pueden marcar la cantidad de actividad fiica que hacen con sus familias cada dia. Animelos
a poner la hoja en la puerta del refrigerador o en algtin otro lugar donde la vean
frecuentemente.

Reflexion en grupo

1. Unavez que los participantes hayan creado sus nuevos planes, pidales que se
vuelvan a reunir todos en un solo grupo.

2. Haga las siguientes preguntasy anote en un papel de rotafolio las ideas principales
que salen del grupo: :

a. ¢Porqué esdificil o facil agregar mas actividades a mivida o a la de mi familia? :
¢Cuales son los desafios que se presentan cuando intentamos movernosmas?

b. ¢De qué manerapuede cambiar su dia para agregar mas actividades?

c. éCémo puede colaborar con otros padres para que juntos agreguen mas
actividades?

d. ¢Qué apoyo necesita para poder hacer estos cambios y mantenerlos?

Tiempo sugerido: 15 minutos

Ideas utiles: Esta es una parte importante de la capacitacion porque resolver problemas en
grupo puede darle mucha motivacién a los participantes. A medida que un participante
describe un reto que pueda estar teniendo a la hora de intentar llevar un estilo de vida mas
activo, pidale al grupo sus respuestas y soluciones. Cada situacién familiar es diferente,



pero algunas posibles ideas incluyen: bailar en la cocina mientras preparan la cena; ir al
parque o afuera a jugar con una pelota, correr, saltar, etc. antes de comenzar la rutina
nocturna; acordar con otros padres el reunirse con sus familias para sentirse mas
motivados, etc.

Cierre

1) Resuma los resultados conseguidos durante la capacitacién

a.  Como resultado de la capacitacion, los padres tendran los conocimientos para prever lugares, horarios, y modos en que  *
pueden estar activos con sus hijos.

b.  Los padres tendran un recurso (la hoja «Mi semanan) para pensar creativamente sobre su dia
. 2) Invite a los padres a compartir:
El momento o contenido que mas les gustd de la capacitacién

a.
b. Algo que quisieran que se hubiese incluido en la capacitacién

o

Algo que aprendieron

d.  Una parte de su dia que cambiardn como resultado de la capacitacién.

e. D¢ las gracias a los participantes

Tiempo sugerido: 10 minutos

Pida a los participantes que pongan sus sillas en un circulo. Después de dar las gracias a
todos por su tiempo y su participacion, haga un resumen breve de la capacitacion. Después
de que cada padre haya tenido la oportunidad de compartir, concluya la actividad con sus
propias palabras motivadoras para que todo el mundo termine sintiéndose con mas
energia.
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APENDICE A MI SEMANA

Actividad Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

(minutos)

60

45

30

20

10




iMovamonos juntos!

La actividad fisica es importante para la salud de todos.
Aunque tenga solo unos minutos libres, hay muchas maneras de mantenerse activo con la familia durante la semana.
Use el otro lado de esta hoja para anotar la cantidad de actividad fisica que realiza durante la semana.
A continuacién hay algunas ideas de como tu y tu familia pueden mantenerse activos juntos.
iTodo momento cuenta...aprovéchalo!

Si tiene 15 minutos o mas...
Si tiene 10 minutos...

Si tiene 5 minutos... e Salgan a caminar por lo menos por 15
e Use elementos de la cocina, minutos y busquen y comenten sobre
e iDesafie asuhijo(a) a como latas y jarras, para cosas que les llaman la atencién como
una competencia de juntos hacer ejercicios de pajaros, arboles, formas extrafias de
lagartijas! los brazos levantandolos nubes o autos preferidos.
e Mirenaver quién varias veces e Pateen una pelota de fatbol.
puede tocarse las e Salten en un solo lugar e Lancen una pelota de béisbol o un Frisbee
puntas de los dedos de durante el tiempo que e Podnganse de acuerdo en una metay
los pies. Inténtenlo puedan...descansen por hagan una carrera hasta ese punto
varias veces. dos minutos y vuelvan a e Siéntense en el piso o el césped y estiren
repetirlo. las piernas, brazos y espalda.
e Bailen con musica movida e Hagan competencia de sentadillas
por toda la casa. e Caminen con pasos rapidos hasta la
tienda o la casa de un amigo o en el
parque.

Esta publicacion cuenta con el apoyo de la Administracién de Servicios y Recursos de la Salud (HRSA) del Departamento de Salud y Servicios de Salud de los Estados Unidos (HHS) como parte de un total otorgado de
$450,000 con 0% financiado con recursos no gubernamentales. Los contenidos son de los autores y no necesariamente representan las ideas oficiales, tampoco estan aprobadas por HRSA, HHS, o el gobierno de los
Estados Unidos. Para mas informacion visite HRSA.gov.



