FAN4Noticia | FAN del Mes | Recetas | Q + A
Estimada Sra. FAN4Kids | Eventos + Cositas

Objetivos de Motivacion y Estado Fisico

Sin actitud de “todo o nada”
Regla de los 5 minutos

Encuentra un compariero de entrenamiento

Centrarse en las pequeias victorias

Recuerda por qué

ﬁﬁ Estamos muy emocionados de anunciar que la Sra. Vélez, maestra de quinto grado de
P.S. 157 en Bronx, NY como nuestro FAN del Mes! La Sra. Vélez es una maestra increible
a la que le apasiona la misién de FAN4Kids de ensefiar nutricién y acondicionamiento
fisico a nuestros estudiantes. A menudo se puede ver a la Sra. Vélez participando en las
lecciones de FAN4Kids y participando en actividades fisicas con sus alumnos. “Lo que mds
me gusta de FAN4Kids es lo emocionados que se ponen los nifios para compartir sus
hdbitos saludables o hacer ejercicios en clase. jSiempre hay risas y emocién!” El
contagioso entusiasmo y participacién de la Sra. Vélez en las lecciones de FAN4Kids hace
que sus estudiantes estén ain mds entusiasmados y comprometidos con cada leccién.

La Sra. Vélez es una gran compaiiera para trabajar y siempre esta abierta a apoyar al
instructor y al programa de FAN4Kids de cualquier manera que pueda. Cuando se le
pregunté por qué FAN4Kids es tan importante, la Sra. Vélez dijo: “Creo que para mi
clase, tener FAN4Kids es importante porque les da la oportunidad de reflexionar sobre
sus propios hdbitos y ver dénde pueden hacer cambios saludables”.

FAN del Mes
Ms. Velez, iFelicitaciones y gracias a la Sra. Vélez por su compromiso con FAN4Kids! ! ! 6




DELICIOSO ECONOMICO

Bol de Arroz Integral con Pollo Ennegrecido www.cookingforkeeps.com

Respuestas

+

Rincén de preguntas de FAN4Kids

¢Cuadl de estos alimentos deberia desayunar para tener
mads energia?

a. Skittles c.Avena

b. a.Conejito de miel d. Takis

¢ Qué grupos de alimentos deberian ocupar maés espacio en
su plato?

a. Proteina c. Granos

b. a.Frutasy Verduras d. Lacteos

¢Qué 2 musculos trabajan juntos para hacer sentadillas y
estocadas?

a. Corazoén y Pantorrillas c. Triceps y Trapecio

b. Pectorales y Abdominales d. Cuadriceps e
Isquiotibiales

¢ Qué verdura es buena para tus ojos?
a. Zanahoria

b. Champifiones

c. Brocoli

d. Papas

Tengo una pregunta,
preguntanos:

info@fan4kids.org

C. Avena: Los cereales integrales como la avena nos dan energia para durar todo el dia; especialmente nuestro cerebro
B. Frutas y Verduras: Estos 2 grupos son nuestros grupos mas saludables llenos de muchos nutrientes y vitaminas.
D. Cuadriceps e Isquiotibiales: estos musculos se encuentran en la parte delantera y trasera de los muslos y los usamos para

hacer la mayoria de los ejercicios, como caminar y correr.
A. Zanahorias: Las verduras naranjas y amarillas estan llenas de vitamina A, que es excelente para los ojos.
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FAN4Kids.



http://www.cookingforkeeps.com/

Sus preéuntas de bienestar mas
apremiantes respondidas! E STI MAD A
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SRA. FAN4KIDS

Estimada Sra. FAN4Kids,

He estado luchando con mi hijo almorzando en la escuela. Como mama ocupada y
con la escuela ofreciendo almuerzo gratis para todos los estudiantes, quiero
aprovechar este recurso. Mi hija ha estado llegando a casa con mucha hambrey
cuando le pregunto qué almorzé, a veces no me dice nada o solo me dice la merienda
que le empaqué. Su periodo de almuerzo es temprano en la jornada escolary me
molesta que a veces pase el dia sin comer. Cuando le pregunto por qué no comié el
almuerzo escolar, me dice que no le gustaron las opciones. ; Qué puedo hacer para
animarla a comer el almuerzo escolar para que no pase todo el dia sin comer?

jAyuddame!

Mam3a Ocupada
Estimada Mamd Ocupada,

Una de las mejores cosas de la tecnologia actual es que la mayoria de los menus de almuerzos escolares estan disponibles en
linea y se actualizan cada mes. Ya sea semanalmente o la noche anterior, mire el menu escolar junto con su hijo y discuta las
opciones de almuerzo. Cuando discuta las opciones de almuerzo, pregulntele a su hijo qué piensa que suena bien. A partir de ahi,
pueden decidir juntos qué opcidén de almuerzo elegira su hijo o tal vez ese puede ser el dia en que traigan el almuerzo. Cuando
discuta las opciones de almuerzo, anime a su hijo a elegir una opcién que sea nutritiva e incluya alimentos de los 5 grupos de
alimentos: frutas, verduras, granos, proteinas y lacteos. Todas las escuelas estan proporcionando a los estudiantes cereales
integrales, lo cual es excelente porque este alimento nutritivo le dara energia a su hijo, especialmente a su cerebro.

Para ayudar con la motivacién para comer sano durante el almuerzo, los instructores de FAN4Kids alentaran a los estudiantes a
comer sus verduras y sorteardn premios para el club de comedores saludables para los estudiantes que toman decisiones
saludables. Cuando lleguen a casa, hable sobre las elecciones de alimentos que hizo su hijo. ;Les gusté la comida? ¢ Probaron
algun alimento nuevo? Felicite a su hijo por hacer una eleccién saludable y probar nuevos alimentos. También puede
preguntarles qué alimentos probaron durante su degustacién de FAN4Kids y averiguar cual fue su comida favorita que probaron.
iLa préxima vez que vaya a comprar comida, puede elegir cualquiera de los alimentos nuevos que probaron y empacarlo en su
almuerzo!

Atentamente,
Sra., FAN4Kids

« iFamilias en P.S. 69 Bronx, NY se divirti6 mucho en el FAN4Kids Smoothie Social el 15 de Diciembre, 2021! jLos padres y los
estudiantes no solo se movieron un poco, sino que tuvieron la suerte de probar un batido saludable y delicioso hecho por la
instructora de FAN4Kids, la Sra. Luo!

Consulte el tablén de anuncios de FAN4Kids en P.S. 35, Bronx, Nueva York! jLos ganadores mensuales de F4K se destacan por
su dedicacién al ejercicio y la nutricién! {Pregunte a su instructor de FAN4Kids si hay un tablén de anuncios de F4K en su
escuela!

No lo olvides... {El Viernes, 28 de Enero a la 1 p.m. es nuestra préxima fiesta de baile virtual " "l i{Unase a nosotros

mientras prometemos que sus instructores de F4K y DJ Keith lo pondréan en movimiento y se divertirdn con musica alegre! jLas

familias, los estudiantes y el personal son bienvenidos!

- https://us02web.zoom.us/j/82461516800 +
824 61516800

Un agradecimiento especial a nuestros socios y escuelas:

Council | NYC Dept of Health | Stop and Shop | Target | Youth Inc | Walgreens | NYC Public Schools | Newark Public Schools
P.S. 69, 157, 54, 382, 77, 161, 93, 35, 150, 207, 273, 298, 368, C.S. 134, TALES, Peshine Ave., Salome Urena

FAN4Kids se enorgullece de inspirar, educar y empoderar a los nifios

y las familias con las que trabajamos. Orgullosamente sirviendo

hasta 3,000 nifios por semana con la ayuda de nuestros increibles
A socios y donantes

F B N4 Ki 1 S Preguntas: karens@fan4kids.org

FITNESS AND NUTRITION FOR KIDS
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http://www.facebook.com/fan4kids
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https://www.youtube.com/channel/UC1JiJEuwRZDwXD3l3FEL38Q
https://www.linkedin.com/company/fan4kids
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https://www.allenfoundation.org/
https://www.drinkbai.com/
https://brooklyncommunities.org/
https://www.nyp.org/acn/community-programs/chalk
https://www.tc.columbia.edu/tisch/food-ed-hub/
https://www.dircksfoundation.org/
https://www.anthemcorporateresponsibility.com/cr/foundation/
https://www.eurofins.com/eurofins-foundation/
https://goodcoinfoundation.org/
https://www.kindsnacks.com/?clickid=31BV58wsixyIRfGzaE2t9za9UkG2ReWPPxlxyc0&irgwc=1&utm_source=impact&utm_medium=390418&utm_campaign=Online%20Tracking%20Link
https://maimo.org/about-us/
https://www.montefiore.org/
https://www.newyorklife.com/foundation/our-purpose/our-people
https://www.novartisfoundation.org/
https://council.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://stopandshop.bags4mycause.com/
https://corporate.target.com/corporate-responsibility/Target-Circle-community-giving
https://www.youthinc-usa.org/
https://www.walgreens.com/topic/sr/sr_giving_back_contribution.jsp?cjevent=c64a5fb24c1111ec80f9026d0a1c0e14&CID=5250933&ext=100357191&PID=100357191&AID=11020894&SID=oc5A05L8E%2FcFrofF6SHThFR0suIC5WPOqUM%2Bl6IKPajlHlsOevareEsGAG52%2FOdW
https://www.schools.nyc.gov/
https://www.nps.k12.nj.us/

