
MOVERSE más y más seguido

comeR saludable 

DORMIR lo suficiente 

manejAR el ESTRÉS

limitAR la exposición a productos químicos 

¡ser saludable se trata de sentirse 

lo  mejor POSIBLE!

ALGUNAS ACCIONES SALUDABLES PARA niños DE 5+ SON:

cuando hayaS terminado, tomA una

fotografía de Tu página favorita y

envíAnosla por correo electrónico a

education@zerobreastcancer.org. 

te enviaremos un certificado de

finalizaCión y, con el permiso de un

padre/tutor, ¡La CompArtirEmOs en

nuestra página de Facebook!

zbclink.org/padres

Facebook @girlsnewpuberty

¡Nos encantaría recibir 

tus comentarios!  Visita

zbclink.org/activiDAD-ENCUESTA

Folleto de actividades

saludables



¿Cómo podemos movernos

más y más seguido?

zbclink.org/padres

Facebook @girlsnewpuberty

¡AumentAR nuestra

frecuencia cardíaca

durante 60

minutos cada día!

jugar pelota

BAILAR

Montar en

bicicleta

caminar o

correr

saltar la

cuerda                                                                                                       

ser activo



moverTe más y más seguido

zbclink.org/padres

Facebook @girlsnewpuberty

Dibuja tu forma favorita de moverte.



¿Qué hay en

un plato

saludable?

llenA la mayor

parte de Tu plato

con granos

integrales y

verduras, luego

agregA frutas y

proteínas.

pro
teí
na

VERDURAS

Fru
ta granos integrales

Zanahoria

brócoli

chícharos

pan integral

arroz integral
tortilla de MAÍZ

pescado

frijoles

queso

plátano

manzana

zbclink.org/padres
Facebook @Girlsnewpuberty

arándanos



LLENA ESTE PLATO

DibujaNDO tus alimentos

favoritos para cada grupo

come sano

veRDURAS

frut
a

granos 

pro
teí
na

Facebook @Girlsnewpuberty
zbclink.org/padres

integrales     



¿Qué podemos hacer

para dormir bien?

ESCUCHAR MÚSICA

RELAJANTE O UNA

HISTORIA TRANQUILA

Leer

colorear o dibujar

pasar tiempo con 

una mascota soñolienta

Apagar pantallas AL

MENOS 30 minutos 

antes de acostarTe

zbclink.org/padres
Facebook @girlsnewpuberty



Dormir lo suficiente
DIBUJA LO QUE TE AYUDA A DORMIR

zbclink.org/padres
Facebook @girlsnewpuberty



¿Qué puede ayudarnos a sentirnos mejor

cuando estamos preocupados o tristes?

reIRzbclink.org/padres

Facebook @girlsnewpuberty

escribIR sobre

tus sentimientos

PasaR tiempo en la naturaleza

HablaRlo

tomar una

siesta

MOVERTE



sentirse mejor
Dibuja lo que te ayuda a sentirte mejor.

zbclink.org/padres

Facebook @girlsnewpuberty



usar una botella de

agua de vidrio o metal

¿QUÉ HACER PARA que menos químicos

entren en nuestros cuerpos?

dejar los zapatos

en la puerta

zbclink.org/padres
Facebook @girlsnewpuberty

lavar frutas y

verduras

abrir

ventanas

para tener

aire fresco

lavarte las manos

frecuentemente



Bingo de acciones saludables
¡colorea CADA cuadro

cuando HAYA realiZADO LA

accion CORRESPONDIENTE!

Comer verduras apagAR las pantallas AL MENOS

30 minutos antes de acostarTe

escuchaR música relajante o

una historia tranquila

BailaR DURANTE 15 minutos Colorear o dibujar lavar frutas y verduras

HablaR sobre tus

sentimientos

mOvERTE para aumentar

Tu ritmo cardíaco

durante 15 minutos

dejaR LOS zapatos 

en la puerta

zbclink.org/padres
Facebook @girlsnewpuberty


