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Estimado voluntario:

Las Girl Scout Daisies en la
Aventura Entre la tierra y el
cielo, aprenden sobre plantas,
arboles y animales mientras
adquieren habilidades de
liderazgo importantes. Con
este libro, puedes ayudarlas a
incorporar a su Aventura un
enfoque especial en una vida
activa y saludable a través del
Equilibrio Energético.

A continuacién, como usar este libro:

‘I Abre la Guia de Adultos en la pagina 42 donde esta la primera de

10 sesiones de esta Aventura.

2 Luego, ve ala pagina 5 de este libro que contiene consejos que te

ayudaran a incorporar un enfoque de Equilibrio Energético a
la Sesién 1. Este libro ofrece consejos para cada sesién en la Guia de

Adultos de Entre la tierra y el cielo.

SESION DE MUESTRA 1
Preparandose para el viaje

| vaisanw
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DE UN VISTAZO

Obijetivo: Las nifias empiezan a expresar sus
sentimientos y a comprender y experimentar las alegrias
del viaje, en especial al aire libre, en la naturaleza.
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almacenamiento y recuperacion de informacion
ahora conocido o inventado posteriormente, sin
la autorizacion previa por escrito de Girl Scouts

MATERIALES

of the United States of America. Impreso en los
Estados Unidos. sesioNt
Preparandose

parael viaje

Ceremonia de apertura
»Guia de Adultos, pégina 43

JuNTos
CoONTAMoOS .

ACTIVIDAD 1: Hora del
cuento: Viajar cerca, Cudl es el mio?
viajar IeJOS »Guia de Adultos, pagina 47

» Guia de Adultos, pagina 45 —

ACTIVIDAD 2:

Este libro muestra exactamente
dénde y cémo agregar el enfoque de
Equilibrio Energético a las actividades :
en la Guia de Adultos de la Aventura. sie
iUsa ambos juntos!

cen dibujos del bjeto que

Divid

@

Triunfamos juntos

(Ganar Energia y Gastar Energia. Hacer

Esta publicacion fue posible gracias
a una generosa donacion de la
Healthy Weight Commitment ar
Foundation (Fundacién Pacto a A

un Peso Saludable).
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3Este libro también incluye herramientas especiales
llamadas Tema de conversacién, Experto al instante
y Para disfrutar mas, que ayudan a guiar a las Daisies

en su Aventura.

-® Tema de conversacion

Estudios muestran que las personas aprenden

mejor realizando actividades practicas seguidas

de unareflexion. iY con las nifias es igual! Por eso,

es importante involucrar a las nifias en el proceso

de “aprendizaje practico”. Permite que las nifas se
diviertan haciendo las actividades y, una vez que hayan
terminado, guialas en una charla. iLos recuadros del

Tema de conversacion te

SESION 4
VivirsegunlaLeyy
abundancia de semillas

Horadel cuento

ayudaran a hacerlo!

ACTIVIDAD 1: Hifra de

"%, ciencias: Abundhncia de
% semillas
r »Guia de Adultos, pag 12 64
\ N

ACTIVIDAD 2:
Fabricacién de
mariposas

SESION 6 [ ', .l
Nosotros tenemos &

habilidades y las plantas

también para disfrutar mis l
Al -l

Ceremonia de apertura
»Guia de Adultos, pagina 75

lorytextua | G

i ACTIVIDAD 2:Mas
{ habilidades de las Daisy
i paraelviaje »

Hll »Guia de Adultos, pagina77 |

ACTIVIDAD 1: Un
adelanto de la sesién 7

Las nifas disfrutan de una hora dela

=, incluso contale que el heladoes un
lcteol)

Experto al instante

Estos recuadros te daran
informacién general sobre
ejercicios, nutricién y fisiologia
para compartirla con las nifias.

iDa vuelta la pdgina y lee mds sobre
el Equilibrio Energético y como este

concepto puede ayudar a que
las nifias aprendan a tener
una vida mds sana y feliz!

()
Para disfrutar mas

Estos recuadros te
proporcionan ideas para
actividades adicionales que
las nifias pueden hacer si
lesinteresay cuentan con
tiempo.

Debes estarte
preguntando...

Sinunca antes has realizado

una Aventura con un enfoque
complementario, puede que tengas
algunas dudas.

P ¢Puedo usar el libro sobre Equilibrio
Energético por si solo?

R Este libro esta disefiadé para
usarlo junto con la Aventura Entre
la tierray el cielo. Las actividades y la
informacién son una manera divertida
para que brindes a las nifias el beneficio
adicional de aprender sobre una vida
activa y sana.

PSi las nifas realizan la Aventura
Entre la tierray el cielo con este
enfoque en unavida activay sana,
¢podran igualmente ganar los distintivos
de liderazgo de la Aventura?

R iPor supuesto! Como siempre,

solo sigue los pasos descritos en

tu Guia de Adultos de la Aventura para
ayudarlas a que ganen los distintivos de
liderazgo de la Aventura.

P(’.Qué pasa si no tenemos tiempo
para hacer las 10 sesiones de la
Aventura Entre la tierray el cielo?

R Como todas las oportunidades

de liderazgo de las Girl Scouts, ilo
mas importante es la calidad de las
experiencias de las nifias! A muchos
voluntarios les parece mas facil seguir
la Guia de Adultos y la guia de sesién

tal como estan escritas. Sin embargo,
dependiendo de la agenda e intereses
de las nifas, variara el tiempo necesario
para finalizar las actividades.
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;QUE ES EL

@\UI

El Equilibrio Energético es el balance de dos cosas: Ganar Energia..las calorias que obtienes al
comer y beber. Gastar Energia...las calorias que quemas en actividades fisicas. Estas incluyen
las actividades de la vida diaria (como vestirte o limpiar tu habitacién), actividades fisicas que
requieren mas esfuerzo (como subir escaleras o hacer deportes) y procesos basicos del cuerpo
(como pensar y dormir).

IBRIO _
ENERGETICO?

“O-Los seres humanos necesitamos energia para respirar, movernos, hacer circular la sangre
e incluso pensar. Obtenemos esta energia de las calorias que proveen los alimentos y las
bebidas. Una caloria es una unidad de medida de la energia. Supongamos que un alimento
o una bebida contiene 100 calorias; esta seria una manera de describir cuanta energia
obtiene nuestro cuerpo cuando comemos o bebemos.

J-Un nifio de edad escolar promedio necesita entre 1600 y 2500 calorias por dia, que luego usa
(0 quema) en sus actividades diarias. (La mayoria de las nifias estan dentro de este rango).

-O-El Equilibrio Energético no consiste en contar calorias. jLas nifias necesitan calorias para
tener energia! No comer lo suficiente puede hacer que se sientan cansadas o incluso se
enfermen. Las nifias también deben aumentar de peso como parte de su crecimiento y
desarrollo normal, pero sin promover el aumento de peso en exceso. Por ese motivo, es
importante lograr un equilibrio de los requisitos caléricos diarios (Ganar Energia) con la
actividad fisica regular (Gastar Energia). Las nifias deben aspirar a hacer actividad fisica
por 60 minutos diariamente.

‘O-Ganar Energia y Gastar Energia no tienen que estar en equilibrio exacto cada dia.
El objetivo es mantener el equilibrio sobre el tiempo, lo que nos ayuda a estar mas sanos.

Para obtener mas informacién, puedes preparar un plan de alimentacién diario recomendado

por edad y nivel de actividad en: www.choosemyplate.gov/myplate/index.aspx.




SESION 1

Preparandose
para el viaje

Ceremoniade apertura

»Guia de Adultos, pagina 43

La ceremonia de apertura de Entre la tierra y el cielo se basa en

la idea de que las nifias haran un viaje o excursién. Incluye el
enfoque de Equilibrio Energético al mencionar algo como: “En
este viaje, también vamos a aprender a estar mds sanas”. Luego, lee
en voz alta el recuadro de Experto al instante en esta pagina.

ACTIVIDAD 1: Hora del
cuento: Viajar cerca,
viajar lejos

»Guia de Adultos, pagina 45

Esta actividad consiste en leer la pagina

5 del libro de las nifias de Girl Scouts para
presentarles a las ninas el tema de la
Aventura y luego guiar la conversacién sobre
viajes. Después de esto, lee las paginas 7 a

9 del libro de las ninas, el cual habla sobre
Lupe y el auto celeste a pétalos que funciona
con “energia de flores”. Incluye el enfoque
de Equilibrio Energético al comentar lo
siguiente: “El auto de Lupe funciona con
energia de flores. La energia es lo que
impulsa el auto. De la misma manera, las
personas necesitamos energia para vivir”.

Tema de conversacion

¢Qué actividades que usan energia te gusta
hacer? (Ejemplos: nadar, correr, saltar a la
cuerda) ;Qué otra actividad que usa energia
haces todos los dias? (Puede ocurrir que las

nifias no piensen en algunas actividades | ==

obvias como estornudar, rgl_.‘liflal’ un ojo,
-
dormir o respirar). Y

/"--“"

ACTIVIDAD 2;
éCual es el mio?

Las ninias hacen dibujos del objeto que
recogieron afuera (como una hoja, una
ramita o una piedra). Introduce el enfoque
de Equilibrio Energético al desafiar a las
ninas a hacer un juego de equilibrio. Divide
alas ninas en dos grupos. Cada grupo debe
atravesar la habitaciéon mientras mantiene
en equilibrio un objeto en sus cabezas,
(como el libro de la Aventura, una hoja o

un papel). Cuando todas lo hayan hecho,
preguntales qué necesitaron para lograr
mantener el objeto en sus cabezas. (La
respuesta es: jequilibrio!) Ahora las nifias
saben que para estar bien y sanas, necesitan
equilibrar Ganar Energia y Gastar Energia.
Hacer ambas es como caminar mientras se
hace equilibrio con algo en su cabeza; hay
que pensar en las dos cosas a la vez. Eso es el
Equilibrio Energético.

$0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Experto al instante

Lo que comes y tomas todos los dias se llama
Ganar Energia. Esto te da energia para hacer
todas las cosas que te gustan, icomo jugar!
En cambio, Gastar Energia es cuando usas
tu energia.

»Guia de Adultos, pagina 47




4 SESION2
-~ Comienza el viaje

| Juego de roles: Como ayudo
para disfrutar mas amis amigas =

Sugiere alas nifias dibujar un arcoiris »Guia de Adultos, pagina 52 ?/T" i = -

en un papel. Recuérdales que comer

un “arcoiris” de alimentos es una En esta actividad, las nifias
forma excelente para mantenerse ' representan escenas para
sanas. Propon a las nifias hacer una demostrar un comportamiento
lista de todas las frutas y verduras amable y afectuoso. Comenta
de colores que coman entre hoyy que sentirnos bien con nosotras
el préximo encuentro de las Daisy

mismas es importante para el
Equilibrio Energético porque nos
ayuda a tomar buenas decisiones
para alimentarnos y a estar
activas. Menciona que una buena
' manera de ayudar a las amigas
es hacer actividades juntas.

No solo es mas divertido sino que tener una vida activa y sana se
convierte en un buen habito.

y también unir los alimentos alos S
colores del arcoiris. Sus familiares
pueden ayudarlas a hacer la lista. Pide
alas nifias que traigan la lista para
presentarla en el préximo encuentro.

ACTIVIDAD 1: Horade
ciencias: El dulce aroma
dela tierra

»Guia de Adultos, pagina 53

Las nifias invitan a un jardinero local a
hablar sobre los tipos de tierra y mostrar
varias muestras de tierra. Ademas, las ninas
aprenden que las flores obtienen nutrientes
del suelo. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al decirles: “;Saben quién obtiene
nutrientes del suelo? Las plantas que producen
frutas y verduras, los alimentos que las ayudan
a crecer. jComer frutas y verduras es una forma
de Ganar Energia!” Pidele al jardinero que
hable sobre el trabajo fisico necesario para
plantar, cosechar y preparar o conservar los
alimentos frescos. (Si no tienen un invitado,
propon que las ninas interpreten todas las
diferentes actividades que un jardinero haria:
plantar semillas, cortar el pasto, regar las
plantas, rastrillar las hojas y quitar 1a maleza).
Recuérdales que estos son ejemplos de
6 actividades para Gastar Energia.

ACTIVIDAD 2: Una
caminata por la
naturaleza para
encontrar colores

»Guia de Adultos, pagina 53

Antes de que las nifias empiecen su caminata
por la naturaleza, se turnan para nombrar sus
colores favoritos. Puedes incluir el enfoque

de Equilibrio Energético al mencionar que
los colores de la naturaleza también incluyen
los colores de frutas y verduras, las cuales
crecen en las plantas y los arboles. Preguntales
a las ninas qué frutas y verduras comen.

No importa si son congeladas, frescas del
mercado o en lata. Recuérdales a las nifas

que comer frutas y verduras es una forma de
Ganar Energia. Entrégales papel y pideles que
compongan un collage de las frutas y verduras
coloridas que les gusta comer. Pueden dibujar
con lapices de colores, fibras y pinturas, pegar
imagenes cortadas de revistas y diarios, jo
ambas!

JCudntos colores tienen?;Cudntos de estos
alimentos coloridos comieron tltimamente?

0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o



SESION3

T, yo,iaverlo
distintas que
podemos ser!

A medida que llegan las ninas

»Guia de Adultos, pagina 56

En esta sesi6n, las nifias eligen un sentimiento y dibujan cémo seria
una persona con ese sentimiento. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al proponerles que dibujen algo que las hace feliz. Puede
ser pasar tiempo con papa o mama, acariciar a su perro o nadar.
Explicales a las nifias que hacer las cosas que nos hacen felices

también puede ayudarnos a sentirnos mejor.

ACTIVIDAD 1: Horade
ciencias: COmo beben las
plantas

»Guia de Adultos, pagina 58

Las nifas observan cémo las plantas pueden
marchitarse cuando no tienen suficiente
agua. Coméntales que, para las personas,
beber liquidos y estar hidratados es una forma
de Ganar Energia. Puedes decir algo como:
“Aligual que las plantas, los seres humanos
necesitamos agua cuando tenemos sed. Esto
es parte de mantener el Equilibrio Energético”.
Anima alas nifias para que nombren una
actividad o situacién en la que tienen sed.
(Ejemplos: cuando hace calor, cuando andan
en bicicleta, cuando corretean). Pregintales
qué es lo que mas toman cuando tienen sed.

Tema de conversacion

Tal vez algunas de las nifias nunca antes
hayan probado té o el jugo de arandanos
agrios. Probar cosas nuevas es una manera de
ser aventureras. Esta bien si no les gusta algo,
pero es genial probar cosas nuevas. Después
de todo, jlos macarrones con queso o cualquier
otra de las comidas favoritas fueron nuevas
alguna vez! Luego, pregunta: ;Han probado
algo que antes no les gustaba pero ahora si?

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Para disfrutar mas

Ve las meriendas sugeridas en la
pagina 58 en el Festin con partes de
plantas. Sugiéreles a las nifias crear
una flor en un plato de papel con las
partes de plantas antes de merendar.
Toma una foto de cada una de las
flores comestibles de las nifias en su
plato e imprimelas (en ese momento
o después) como un recuerdo para
pegar en sus libros de Daisy.

ACTIVIDAD 2: Juego de
roles: iYo siento esto, tu
sientes eso!

»Guia de Adultos, pagina 59

Las nifias hacen una dramatizacién sobre sus
sentimientos. Este seria el momento ideal para
mencionar cdmo algunas actividades para
Gastar Energia, como hacer deportes o jugar
un juego, pueden fomentar la confianza en
uno mismo y promover el trabajo en equipo.
Otras actividades hacen que uno se sienta bien
con su cuerpo, fuerte y con energia. Cuéntales
a las nifias que estar fisicamente activas
por una hora las ayuda a mantener su
equilibrio energético y a sentirse feliz.

Tema de conversacion
Después del juego de dramatizacién, las
puedes hacer estas otras preguntas:

® ;Qué cosas te hacen sentir un poco
nerviosa? (Ejemplos: ir a una nueva
escuela, probar algo nuevo, jugar un
juego nuevo).

® ;Qué cosas te hacen sentir mds tranquila?
(Ejemplos: comer, dormir o descansar,
hablar con mi familia).

an]
Wl




SESION 4
Vivirsegunlaleyy
abundancia de semillas

Experto al instante
A mufhas ninas les encantan los H ora d el cue nto

dulces y es importante hacerles »Guia de Adultos, pégina o4

saber a las Daisy que no hay -
alimentos “malos”. Los alimentos no
son “buenos” o0 “malos”. Coméntales
que todos los alimentos pueden
ser incluidos en una dieta sanay
equilibrada. No se debe comer
demasiado o muy poco de una

sola cosa. Se debe tener unadieta
equilibrada con todos los grupos de
alimentos. iEl equilibrio es lo mejor!

En esta actividad, las nifias
escuchan la parte del libro en
que sus flores amigas comen
un delicioso desayuno con
panqueques de arandanos.
Recuérdales que esta es una
forma de Ganar Energia.

. ACTIVIDAD 1: Horade
ciencias: Abundanciade
\ semillas

»Guia de Adultos, pagina 64

Las nifias se juntan para conocer las semillas y
cémo varian en tamaftio, forma, color y textura.
Comenta que los alimentos (Ganar Energia)
también varian en tamario, forma, color y
textura. Aprovecha esta oportunidad para
mostrarles a las ninas la imagen de Mi Plato
de la siguiente pagina. Entrega a cada nifia un
plato de papel liso y pideles que tracen lineas
para dividir el plato en cuatro secciones. En
cada seccién, deben escribir “frutas”, “granos”,
“proteinas” y “verduras”. Luego, propén que
corten un circulo de un papel y escriban
“lacteos” en él. Explica que este plato y el
//_Z) circulo son herramientas para ayudarlas a
saber qué deben comer todos los dias.

Tema de conversacion

¢Qué alimentos estdn en los cinco grupos?
(Menciona que la avena, las pastas y todos los
panes de trigo son granos. Ademas,

el pollo,las hamburguesas y las nueces
son proteinas, mientras que el yogur,
el queso y la leche son lacteos. Puedes
incluso contarles que jel helado es un
lacteo!)

ACTIVIDAD 2:
Fabricacionde
mariposas

»Guia de Adultos, pagina 66

Las nifias hacen mariposas de origami.
Cuando terminen, comenta que crear algo
nuevo es una actividad para Gastar Energia.
Explica que, a pesar de no ser una actividad
fisica como jugar a las escondidas, se necesita
energia para ser un artista creativo (jal igual
que se necesita inteligencia para aprender

en la escuela!). Antes de la Ceremonia de
clausura, pideles que hagan lo siguiente:

® Dar vueltas rapido en la habitacién.

® Sonreir.

® Hacer 10 saltos de tijera.
©® Estar paradas en un pie por 10 segundos.
@ Sostener sus creaciones de papel plegado.

Pregunta:

¢Cual actividad necesité mas energia?
¢Cudl usé menos energia?

¢{Cémo lo saben? (Posibles respuestas:

“Me siento mds cansada cuando...”, “Pude
sentir mi corazon latir mds fuerte cuando...”)

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0



Entre la tierray el cielo
Unir los alimentos

En el libro de la Aventura de las nifias, se presentan algunos
alimentos, como arandanos, panqueques, semillas de girasol
y salmén, mientras viajan con las Flores Amigas. Propdn que
unan cada alimento con su sesion correspondiente seccién en
el diagrama Mi Plato (abajo) disefiado por el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos.

3
£
ne®

para disfrutar mas

Haz copias de esta paginay
entrégalas a las nifas. Pideles

que dibujen todos los alimentos
querecuerdenenelreversodela
hoja. Cuando hayan terminado,
preguntales a qué grupo de
alimentos pertenecen sus dibujos.

x S IR
X :

"
‘5,:“7_‘"&7‘“‘
Las sopas, los cereales
y los jugos son una manera
sabrosa de obtener vitaminas
importantes que nuestro
»._Cuerpo necesita.
Ky 00

L]
Pastelito
El sistema de la guia alimentaria Choosemyplate
(Mi Plato) de la USDA se disefid para ayudar a los
habitantes estadounidenses a tomar decisiones
alimentarias saludables y estar activos todos
los dias. Reemplaza a la piramide de alimentos.
Para obtener mas informacion, visita www.
choosemyplate.gov.
Fuente: Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos. Reimpreso con autorizacion.
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Experto al
instante

Ningun alimento brinda todos los
nutrientes que necesitamos. Las
nifas necesitan comer diferentes
alimentos de los cinco mayores
grupos de alimentos, que juntos
B ) _cumplen con los requisitos

%\ nutricionales.
\ e m . wm

'*.. '

D7 ACTIVIDAD 1:

A medida que

llegan las nihas
Las Daisy decoran sus maletas de la luciérnaga,
en las que guardaran todas sus habilidades
especiales. Pideles a las nifias que agreguen
el Equilibrio Energético a sus habilidades. En
un pizarrén o un afiche, crea una tabla con
Ganar Energia en la columna de la izquierda
y Gastar Energia en la derecha. Pregunta por
nombres de alimentos que hayan comido
ultimamente y realiza una lista en el lado
izquierdo. Luego pregunta por algunas de
las actividades fisicas que hayan realizado o
pueden hacer (eso compensaria lo anterior)
y escribelas en la derecha. Recuérdales que el
Equilibrio Energético no ocurre en solo un dia
o incluso en cada semana, pero deben tratar
de mantener un equilibrio energético sobre
tiempo para tener una vida activa y saludable.

_ | SESION 5
o | Habilidades especiales.
Y también texturas

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ceremonia de apertura

»Guia de Adultos, pagina 69

Las nifas comienzan deseandose una a la otra “Que tengas un buen
viaje” en japonés. jConvierte esto en una charla sobre Ganar Energia!
Dile a las nifias: “Las diferentes culturas tienen su propio lenguaje.
También tienen sus propias comidas, recetas y bebidas”. Preguntales

si pueden decir el nombre de un alimento de Japén. (Ejemplos:

sushi, fideos udon, teriyaki, sopa de miso, edamame). Contintia
preguntando: ;han probado alguna de estas comidas? ;Alguna vez
han probado una comida de otra cultura: italiana, china, griega,
tailandesa o india? ;Les gusté? Recuérdales que es genial probar cosas
nuevas y jser una exploradora de alimentos!

ACTIVIDAD 2:
Ceremoniade clausura

»Guia de Adultos, pagina 72

Mientras las ninas hablan sobre las
habilidades especiales en las que quieren
mejorar durante la Aventura, incluye el
tema Gastar Energia al preguntarles qué
actividad les gustaria hacer algun dia.
Podrias decir: “Si pudieran hacer algo en
cualquier lugar del mundo, ;qué les gustaria
hacer? ;Tal vez nadar en el océano? ;Una
caminata de un dia? ;Hacer canotaje en

rios de aguas correntosas?” Luego pregunta
qué habilidades necesitarian para hacer su
actividad “soniada”. ;{Necesitan aprender a
ser una nadadora mas fuerte? ;O descubrir
cémo estar segura en un sendero? ;jAlguna
de las nifas tienen “actividades sofiadas”
en comun? Quizas puedan planear hacer un
viaje juntas o en grupo algun dia.

para disfrutar mas

Después de un apretén de la amistad (iuna forma de Gastar Energia!),

propdn que cada nifa invente su propio movimiento especial para
hacer su corazén latir fuerte. Puede ser hacer saltos de tijera, reir
fuerte, sacudir su cabeza o empezar a bailar.



SESION 6

Nosotros tenemos

habilidades y las plantas

también

Ceremoniade apertura
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Las nifias comienzan tomando turnos para contar qué habilidad
especial usaran hoy. Coméntales que ya tienen una habilidad de
Equilibrio Energético que pueden usar hoy:jsaber el alfabeto! Luego,
diles:“;Saben que las vitaminas tienen las diferentes letras del

para disfrutar mas

Ala vitamina D se la conoce como “la
vitamina del sol” porque nuestros cuerpos
la producen después de exponernos al
sol. Pideles a las nifias que inventen una
actividad al aire libre; iuna que haga latir
rdpido su corazén! Pueden jugar al aire
libre por aproximadamente 20 minutos.

alfabeto, como A, B, C y D?”. Preguntales si toman vitaminas o si

conocen para qué sirven.

ACTIVIDAD 1: Un
adelanto de lasesion7
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Las ninas disfrutan de una hora de la
merienda especial que contiene las comidas
locales de tu region y luego se empieza una
charla sobre Ganar Energia. Cuéntales a las
ninas que las vitaminas y los minerales se
encuentran en los alimentos saludables que
comen. Ademas, sus cuerpos los necesitan
para trabajar adecuadamente y crecer. Sugiere
que las ninas se dividan en los cuatro grupos
de vitaminas: jA, B, Cy D son vitaminas que
son importantes para mantener nuestros
cuerpos sanos y fuertes! Cada grupo debe
representar una escena sobre su grupo de
vitaminas con estas indicaciones:

©® Lavitamina A esti en las zanahorias y
nos ayuda a ver en la noche

® Lavitamina B estd en las verduras de
hojas verdes y ayuda al cuerpo a hacer
proteinas y energia.

® lavitamina C esta en las naranjas y
puede ayudar a que tu cuerpo se cure si
te cortas.

® lavitamina D esta enlaleche y ayudaa
mantener tus huesos fuertes.
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ACTIVIDAD 2:Mas
habilidades de las Daisy
para el viaje
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Puedes incluir el enfoque de Equilibrio
Energético al proponer que las nifias
pinten todas las actividades fisicas que
hacen diariamente. Deben pensar en todo, ‘
como despertarse, bafiarse, desayunar, ir T ; X
al campamento o la escuela, actividades '::%5"
extraescolares o ver televisiéon. Ahora
pideles que tomen un crayén verde y uno *
amarillo. Primero deben hacer un circulo
con verde en todas las actividades que creen
que deberian hacer mas seguido. Luego,
con amarillo, deben hacer un circulo en
las actividades que deberian hacer menos.
Anima alas nifias a compartir sus listas o
dibujos y hablar sobre su eleccién del color.

Experto al instante

Una caloria no es buena o mala; es solo otra forma de medir la
energia. Supongamos que un alimento o bebida contiene 100
calorias; esta seria una manera de describir cuanta energia
obtiene nuestro cuerpo cuando lo comemos o bebemos. Las
calorias alimentan a nuestro cuerpo, tal como la gasolina da
energia a los autos.
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para disfrutar mas

Lleva alas nifias a una excursion para
visitar una granja o un agricultor local.
Es una forma estupenda para que

las nifias prueben alimentos frescos
(comer fresas, manzanas y verduras
recién recogidas de la huerta) o
incluso observar gallinas poniendo
huevos y vacas siendo ordefadas o
comer queso fresco. iRecuérdales
que comer alimentos frescos es
Ganar Energia y trabajar en la granja
es Gastar Energia!

ACTIVIDAD 1: Un paseo
por la naturaleza para
encontrar texturas
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Antes de salir afuera, las Daisy aprenden
sobre como diferentes cosas son suaves,
asperas, blandas o duras. Incluye el enfoque
de Equilibrio Energético al pedirles que
describan alimentos de esa misma manera.
Provee algunas muestras de alimentos, por
ejemplo: una banana, una fresa, una melén,
una zanahoria y una papa. Pideles a las nifias
que cierren sus 0jos y que, de una en una,
toquen cada una de las muestras. Mientras

lo hacen, las nifias deben describir lo que
sienten. (Ejemplos: blando, esponjoso, suave,
aspero, duro). Anima a las nifias a continuar
explorando las texturas de los alimentos

en casa. Cuando se reinan de nuevo,
preguntales qué descubrieron. ;Algo que era
puntiagudo? ;Redondo? ;Alguna cosa que |
hiciera un sonido crujiente?

SESION 7

Enlatierrade ' ?
lalechevylos quesos, .-

Horade la merienda: Celebrar los
alimentos que se producen en miregion

»Guia de Adultos, pagina 80

Comer sano (Ganar Energia)
ya es parte de esta sesién

de las Daisy. Enriquece esta
experiencia de esta forma:
prepara una merienda con
queso cheddar y suizo, leche
con chocolate y frambuesas,
lo mismo que comen las flores
amigas. Comienza una charla
sobre el origen de estos alimentos y preguntales a las nifias qué lacteos
les gustan mas.

ACTIVIDAD 2:
Ceremoniade clausura
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Al final de la sesién, después de que las nifias
hayan nombrado sus lugares favoritos al

aire libre, sugiere que dibujen una granja,

una escena de la naturaleza o ejemplos de
alimentos de granja. Propén que compartan
sus dibujos con el grupo y que adivinen qué es.
Luego, pide que las nifias “representen” todas
las actividades para Gastar Energia que se les
ocurra que los granjeros y agricultores puedan
hacer en su trabajo. (Ejemplos: ordefiar una
vaca, sembrar la tierra, manejar un tractor,
recoger frutas, plantar semillas, batir 1a leche
para hacer queso). ;Qué otros ejemplos pueden
pensar las ninas?




SESION 8

Donde las flores se
encuentran
conlos
arboles

Para disfrutar mas

Imprime un mapa de tu area local o, si estas
en el campamento, pidele al director del
campamento un mapa del lugar. Distribuye
pegatinas de corazones (o ellas pueden
dibujar sus propios corazones) para que las
nifas los peguen en los lugares del mapa
donde podrian hacer actividades divertidas.
Por supuesto, las ubicaciones no tienen que
ser exactas.

Ceremoniade
apertura

»Guiade Adultos, pagina84 |

Las nifias hablan sobre el arbol
de nueces en la historia de hoy y
nombran sus arboles favoritos. Conviértela en una actividad para
Gastar Energia al invitar a las nifias a caminar al aire libre para
sefalar los arboles (o plantas) que producen frutas, verduras y nueces.

ACTIVIDAD 1: Hora del
cuento
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Las ninas siguen a sus flores amigas mientras
viajan a través del desierto caluroso. Tal vez
ellas incluso hayan visto el mapa para saber
cuales son los diferentes estados a los que
viajaran las amigas. Incluye el enfoque de
Equilibrio Energético al pedir que las nifias
nombren todos los lugares en el mapa (en

su comunidad) donde hacen actividades

que hacen latir mas rapido su corazon.
(Posibles respuestas: “juego en un parque”,

” o«

“nado en el lago”, “ando en bicicleta en el

” s

sendero para bicicletas”, “juego al baloncesto
en el gimnasio”, “camino en un sendero
cerca de mi casa” o “correteo afuera del
apartamento”). Alienta a las nifias a contar
una historia sobre un dia en que hicieron

latir su corazén mas rapido.

ACTIVIDAD 2: Un paseo
por la naturaleza para
calcar cortezas
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Las nifias hacen una corta travesia por la
naturaleza para calcar cortezas de arboles.
Puedes introducir el enfoque de Equilibrio
Energético al hacer que las nifias cuenten
los pasos que hicieron en su caminata en la
naturaleza. ;Cuantos pasos creen que hacen
por dia? Los estudios indican que las ninas
de 6 a 12 afnos deben caminar 12,000 pasos
diariamente. Pregunta a las nifias como
podrian hacer mas pasos en sus actividades
diarias. (Ejemplos: pasear al perro
con un familiar, ayudar en la tareas
de la casa, corretear, subir y bajar las
escaleras en su apartamento).

N

Experto al instante

Las Daisy deben intentar hacer al menos 60 minutos de actividad fisica todos
los dias. Podrias preguntarles si saben cuanto dura una hora (ejemplos: el
tiempo en que nos reunimos las Girl Scouts, dos programas de television,
etc.). Luego comenta que estar activo aumenta la fuerza de sus musculos y
huesos, ayuda a la digestién, aumenta la energia y mejora la postura.



Experto al instante

Pideles a las nifias que cierren el pufio.

iAhora cuéntale a cada nifia que ese es
aproximadamente el tamario de su corazén!
A medida que crezcan, sus corazonesy

purios creceran en la misma proporcion.

ACTIVIDAD 1: Hora del
cuento
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Las nifias se sientan en circulo y leen el
capitulo final del viaje de sus flores amigas.
Incluye el enfoque de Equilibrio Energético
al invitarlas a un viaje. Muéstrales una pelota
y diles que estan a punto de llevar de viaje
esta pelota de Equilibrio Energético. Luego,
entrega la pelota a las nifias y pideles que la
tiren y se la pasen de una nifia a otra. Cuando
cada nifa agarra la pelota, tiene que decir

un alimento que haya comido ese dia para
Ganar energia y una actividad que haya
hecho para Gastar Energia. Propén que tiren
la pelota de manera tal que cada nifia tenga
la oportunidad de participar. Luego, las nifias
deben pasar la pelota de una nifia a otra'y
hacer equilibrio con ella; puede ser con la
cabeza, la mano, las piernas o un dedo.

para disfrutar mas

Imprime laimagen de un corazén y muéstrales a las nifas

SESION 9

Proteger un
tesoro natural

Ceremonia de apertura
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Las nifias comienzan diciendo lo que sienten sobre el proyecto
Clover, que ayudara a proteger elementos en la naturaleza. Es el
momento ideal para comentarles que el Equilibrio Energético es
una forma de proteger el cuerpo y estar sanas. Proteger significa
mantener algo sano y fuerte. ;En qué otras maneras ellas protegen
su cuerpo? (Ejemplos: al comer el equilibrio justo de alimentos,
haciendo ejercicio o también usando ropa abrigada, protector
solar, un casco cuando andan en bicicleta o un sobrero al sol).

ACTIVIDAD 2:
Ceremoniade clausura
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Las nifias hablan sobre el orgullo en su
proyecto Clover. Coméntales que estar
orgullosa y segura también puede hacer a
sus corazones (jy mentes!) felices y fuertes.
Puedes incluir el enfoque de Equilibrio
Energético al pedirles que dibujen algo que
complete la frase “Yo amo mi...”. Prop6n que
pinten y peguen todas las formas en que
cuidan de sus corazones. (Ejemplos: comer
frutas deliciosas, nadar en el lago, jugar con
una mascota, estar con la familia). Diles que
pueden llevar su hoja “Yo amo mi...” a su

casa y que seria genial traerla de nuevo para
exhibirla en la celebracién final. En casa, ellas
podrian pedirle a un familiar o un amigo que
las ayude con sus dibujos.

la forma real de un corazdén. éSe sorprendieron de cémo
es? {Se imaginan qué hacen todos los diferentes tubos
(vasosy venas)? (Respuesta: iLlevar la sangre!)




SESION 10

En camino anuevas -
aventuras T

A medida que llegan las ninas
»Guia de Adultos, pagina 92

Las nifas saludan a sus invitados en la ceremonia final y
cuentan detalles sobre su maleta de habilidades, el
distintivo blue bucket y el afiche de la aventura del equipo.
Asegurate de incluir una demostracién de sus creaciones
de Equilibrio Energético y propén que las nifias compartan
con sus invitados lo que han aprendido sobre Equilibrio
Energético.

ACTIVIDAD 1:
Ceremoniade apertura
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Las ninas reflexionan sobre las maneras en
que han vivido la Ley de Girl Scouts y los
voluntarios les entregan un recuerdo de sus
logros durante la Aventura. Incluye algunos de
los logros de Equilibrio Energético. Tal vez sea
un nuevo alimento que probaron, una nueva
actividad que analizaron o un hecho nuevo
que aprendieron sobre la vida saludable.

ACTIVIDAD 2:
Palabras y acciones
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Las nifias les mostraran a sus invitados sus
palabras y obras favoritas de su cubo azul y
la maleta de la luciérnaga. Puedes incluir

el enfoque de Equilibrio Energético al
incentivar a las nifias a compartir algo nuevo
que hayan aprendido sobre una vida activa

y saludable. Podria ser describir lo que su
corazén hace, qué es la energia o por qué es
importante estar activas y comer alimentos
de colores diferentes. i

para disfrutar mas g

En la pagina 95 de la Guia de Adultos, las nifias celebran con una
variedad de bocaditos saludables de todas las formas y colores.
Introduce el enfoque de Equilibrio Energético al preparar una
merienda de cochinillas. Recuérdales a las nifias que, en la pagina
80 de sulibro de la Aventura, aprendieron que las cochinillas pasan
su verano en arboles de secoya.

Instrucciones para una merienda de cochinillas:

-

® Recorta la parte superior de las frutillas y cértalas en
mitades alo largo.

® Conlosdedos, coloca suavemente y empuja tres chispas
de chocolate en cada mitad para crear las manchas de la
cochinilla.

15
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f"'l ® iSirvelas en una bandeja divertida!









