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a una generosa donacion de la
Healthy Weight Commitment
Foundation (Fundacién Pacto a

un Peso Saludable).

Estimado voluntario:

Las Girl Scouts Juniors en la Aventura jEn
movimiento!, aprenden a usar su
energia para proteger la energia de
la Tierra y adquieren importantes
habilidades de liderazgo. Cuando

inician la Aventura jEn movimientol,

las Juniors también comienzan a tomar

con la salud. Con este libro, puedes
ayudarlas a incorporar a su Aventura
un enfoque especial en una vida saludable a través del
Equilibrio Energético.

A continuacion, como usar este libro para agregar un
enfoque adicional en una vida saludable a la Aventura
jEn movimiento!:

Abre tu Guia de Adultos de jEn movimiento! en la pagina 32,
donde esta la primera de 11 sesiones de esta Aventura.

2Luego, ve ala pagina 5 de este libro que contiene consejos que
te ayudaran a incorporar el enfoque de Equilibrio Energético
ala Sesién 1. Este libro ofrece consejos para cada sesioén en la Guia
de Adultos de jEn Movimiento!.

Sesion de muestra 1

Motores en marcha

DE UN VISTAZO Ceremonia de apertura:
iLa energia esta en todas partes!

s  formar un ci

Objetivo: Las Juniors empiezan a experimentar las
diversas formas de energia y cmo pueden aprovechar al
méximo la energia propia para conservar la del planeta.

VHOMVI N3 SIHOLOW
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pertura; « Invitados energizantes

 Meriendas energizantes
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« Fabricacién de papel reciclado

 Un adelanto de la
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SESION 1
Motores en marcha

.Ii dea de quelac

Equiibrio Energet

a st en todas partes. Relaciénala con .
12 explicacion en a pigina 4.

cusaier
pég. 30 o ACTIVIDAD 1:iLaenergia ; ACTIVIDAD 2:
kS esté en todas partes! Meriendas energizantes

»Guia de Adultos, pégina 33

> Guia de Adultos, péginads

Este libro muestra exactamente
dénde y cédmo agregar el enfoque

de Equilibrio Energético a las
actividades en la Guia de Adultos de la
Aventura. iUsa ambos juntos!

regularmente (Ganar Energia)y una actividad

 profesor de.

Experto al
instante




3 Este libro también incluye herramientas especiales
llamadas Tema de conversacion, Experto al instante y
Para disfrutar mas, que ayudan a guiar a las Juniors en su
Aventura.

=0

Estudios demuestran que las personas aprenden

mejor realizando actividades practicas seguidas de una
reflexion. iY con las niflas resulta exactamente igual! Por
eso, es importante involucrar a las nifias en el proceso
"aprendizaje practico". Permite que las nifias se diviertan
haciendo las actividades y, una vez que hayan terminado,
guialas en una charla. iLos recuadros del Temade
conversacién te ayudaran a hacerlo!

SESION 2 SESION 3
Una promesade ahorrar Locas por la energia
energia (y cémo conservarla)

Siestashociendo esta Aventur
ncampamento,sugiéreles:

animales en la natural
Raturaleza,el cuerpoy el equilibrio,

estdnmés activas o uckémagas? |
éLos anmals durosylosanimales

enun cuaderno delanaturalezs

Comenta que st un objetivo de Equilibrio Energético consiste en

e
ACTIVIDAD 1: Animales, ACTIVIDAD 2: Los
energiay movimiento animales como
inspiracion

activoy saludable” 1a energ 5

voyactentaramifamiiaahacer responder: parasntirse e “para o enf

s cvrtidohacer o cosasuntos!

(i

ACTIVIDAD 1: Buenopara : ACTIVIDAD 2:El
nosotros, buenoparael : rompecabezas del
planeta embalaje ctape,

" Luego,
»Guia de Adultos, pagina 39 »Guia de Adultos, pagina 40

(Ganax Energia/Gastax Energia basada en 2
Porejerapl i

i bal

i

=i Para disfrutar mas

Estos recuadros te proporcionan
ideas para actividades adicionales
que las nifas pueden hacer siles
interesay cuentan con tiempo.

ez de sus comids y meriendas) o grabanda

sufamilia y amigos). favorita? ¢Una porcion? (Dos?

S | 9 o A
Experto al instante

Estos recuadros te daran informacién

general sobre ejercicios, nutriciony
fisiologia para compartirla con las nifias.

jContinua para saber mas sobre
el Equilibrio Energético y cémo
este concepto puede ayudar a
que las nifias aprendan a tener
una vida mas sana y feliz!

Debes estarte
preguntando...

Sinunca antes has realizado
una Aventura con un enfoque
complementario, puede que
tengas algunas dudas.

Pé,Puedo usar el libro sobre
Equilibrio Energético por sisolo?

R Este libro se disefié para
usarlo conjuntamente con

la Aventura iEn movimiento! Las
actividades y la informacién son
una manera divertida para que
les brindes a las nifias el beneficio
adicional de aprender sobre una
vida activay sana.

Psi las nifas realizan la Aventura
iEn movimiento! 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
paraayudarlas a que ganen los
distintivos de liderazgo de la
Aventura.

P&Qué pasa si no tenemos tiempo
parahacer las 11 sesiones de la
AventuraiEn movimiento!?

R Como todas las oportunidades
deliderazgo de las Girl Scouts,
ilomas importante es la calidad

de las experiencias! A muchos
voluntarios les parece mas facil
seguir la Guia de Adultos y las guias
de sesidn tal como estan escritas.
Sin embargo, dependiendo dela
agenday los intereses de las nifas,
el tiempo necesario para finalizar
las actividades variara.




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), las actividades fisicas que
requieren mas esfuerzo (como subir escaleras o hacer deportes) y los procesos basicos del cuerpo
(como pensar y dormir).

“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.

-0-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-E1 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 caldricos 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 en 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
Motores en marcha

La ceremonia de apertura de jEn movimiento! presenta a las nifias
la idea de que la energia esta en todas partes. Relaciénala con el
Equilibrio Energético al leerles la explicacién en la pagina 4.

ACTIVIDAD 1:iLa energia
esta en todas partes!

»Guia de Adultos, pagina 33

Enla actividad de la ceremonia de apertura,
las ninas se sientan en un circulo de la
amistad y hablan por turnos sobre cémo usan
la energia. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al mencionar algo como: “Demos
una vuelta mds al circulo y pensemos en como
el Equilibrio Energético se integra en sus vidas".
Entrégale una pelota a una nina y propén

que nombre una cosa que come o toma
regularmente (Ganar Energia) y una actividad
que hace con regularidad (Gastar Energia)

y luego le pase la pelota a la siguiente nina.
(Para aumentar el nivel de energia, jpueden
salir afuera y lanzar la pelotal!).

Tema de conversacion

Después de que las nifias terminen de pasar
la pelota, pregunta: ® ;Qué creen que significa
Ganar Energia? ;Como obtienen energia sus
cuerpos? ® Ahora hablemos sobre Gastar
Energia. ;Como usa el cuerpo la energia que

le damos? @ ;Como podrian equilibrar lo que
comen y beben con las actividades que hacen?

-
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ACTIVIDAD 2:
Meriendas energizantes

PGuia de Adultos, pagina36 - .

Pide alas nifias que nombren esléganes
publicitarios sobre sus alimentos o bebidas
favoritos. Puedes introducir el enfoque de
Equilibrio Energético con la pregunta: “;Qué
hace que una merienda sea energizante?”.
Luego, sugiéreles crear un anuncio para su
merienda energizante favorita. Cuando las
ninas hablen sobre invitados, sugiere algunos
expertos en Ganar Energia y Gastar Energia.

Ganar Energia Gastar Energia
® cocinero ® socorrista
® nutricionista ® guia de mochileros
@ jardinero @ entrenador
o dietista @ entrenador fisico
® profesor de gimnasia

Experto al instante
Tu cuerpo necesita un suministro
continuo de "combustible" para
funcionar bien. Las meriendas
pueden ayudar a mantener tu

energia constante durante el dia, lo
que es especialmente importante
cuando tienes largos intervalos entre
comidas. Muchas meriendas también
pueden ayudarte a cumplir los
requisitos diarios de alimentos.



Experto al instante
Estos son algunos ejemplos de
objetivos de Equilibrio Energético:

Voy a comer alimentos de los cinco
grupos de alimentos diariamente,

incluyendo muchas frutasy verduras
de varios colores.

Voy a desayunar todos los dias.

Voy a estar activa por 60 minutos
todos los dias o al menos cinco dias de
la semana.

Voy a hacer al menos una actividad
por dia que me deje sin aliento.

Voy a alentar a mi familia a hacer
actividades conmigo, iporque es mas
divertido hacer las cosas juntos!

planeta

ACTIVIDAD 1: Bueno para
nosotros, bueno para el

»Guia de Adultos, pagina 39

En la actividad de la ceremonia de

SESION 2

Una promesade ahorrar
energia

£ ICUAL ES

© Mi OBJETIVO
- DE EQUILIBRI0
. ENERCETICO? ;

Ceremoniade apertura

»Guia de Adultos, pagina 39 .

Las nifias se sientan en un circulo y comparten :
sus Promesas de Energia. Incluye el enfoque ¥ o
de Equilibrio Energético al pedirles que
piensen en un objetivo de Equilibrio Energético
y se comprometan a cumplirlo (ver el recuadro
alaizquierda).

Tema de conversacion

Comenta que si un objetivo de Equilibrio Energético consiste en
caminar en vez de andar en auto, jtambién ahorra energia! ;Cémo?
Al no usar gasolina y evitar la contaminacion.

Luego, menciona algo como lo siguiente: “Nuestros cuerpos también
necesitan equilibrio para estar sanos. ;Por qué?”. (Las nifias podrian

” «

responder: “para sentirse bien”, “para no enfermarse” o “para prestar
mds atencion en la escuela”).

“Recuerden que no tienen que lograr el equilibrio en cada comida y
actividad. Se trata de equilibrar el dia, la semana y sus vidas para
tener un estilo de vida activo y saludable”.

ACTIVIDAD 2: El
rompecabezas del
embalaje

»Guia de Adultos, pagina 40

Las nifias comparten los alimentos traidos de

apertura, las nifias reflexionaron, y quizas
compartieron, su objetivo de Equilibrio
Energético. Puedes agregar el enfoque de
Equilibrio Energético al alentarlas a escribir
este objetivo en un papel para que luego
puedan consultarlo durante la Aventura. (Tal
vez podrian escribir o dibujar su objetivo en
papel reciclado, de la pagina 35 de la Guia de
Adultos, y luego exhibirlo en una pared).

Recomienda que controlen sus objetivos
escribiendo un diario, tomando fotos (tal

vez de sus comidas y meriendas) o grabando
videos (quizas de ellas haciendo ejercicio con
su familia y amigos).

) ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

su casa para hablar sobre los materiales de
embalaje. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al pedirles que observen la tabla
de Datos Nutricionales en los embalajes.
Pideles que digan en voz alta las calorias por
porcién de cada alimento. Luego, proponles
hacer alguna actividad, como subir las
escaleras, correr alrededor de la cuadra o hacer
100 saltos de tijera. Finalmente, ayuda a las
nifas a descubrir cuanta energia (calorias)
quemaron usando una tabla de calorias por
actividad o consultando la pagina www.
choosemyplate.gov/supertracker-tools.html.
(Cuanta energia quemaron de su comida
favorita? ;Una porcién? ;Dos?




SESION 3

Locas por la energia
(y como conservarla)

Ceremoniade apertura
»Guia de Adultos, pagina 44

Las nifias se retinen en un lugar especial para observar a los
animales en la naturaleza. Promueve a que reflexionen sobre la

naturaleza, el cuerpo y el equilibrio.

© iComo la naturaleza manifiesta el equilibrio? Por ejemplo, el
oxigeno que necesitan los animales lo producen las plantas.

® ;Cémo pueden mantener sus cuerpos en equilibrio? Por ejemplo,
no hay que saltearse comidas o el estar activa al menos 60

minutos por dia.

ACTIVIDAD 1: Animales,
energia y movimiento

»Guia de Adultos, pagina 45

Las nifias observan a los animales en su
ambiente natural y descubren relaciones
con la energia. Puedes agregar el enfoque
de Equilibrio Energético al proponerles

que imaginen vivir en una granja. (Las nifias
podrian dibujar una granja o crearla como
proyecto manual). “¢Qué tipos de animales
vivirian en la granja? ; Cémo cuidarian de los
animales y cosecharian los cultivos?”. Luego,
pideles a las nifias que hagan una tabla de
Ganar Energia y Gastar Energia basada en
la vida en la granja. Por ejemplo, si necesitan
lacteos, deberan ordeniar una vaca y, si
necesitan verduras, deberan plantarlas y
cuidarlas en la huerta.

o ee0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Para disfrutar mas

Si estas haciendo esta Aventura en
un campamento, sugiéreles a las
nifas que observen la energia de
los animales al aire libre. éCuando
estan mas activas las luciérnagas?
éLos animales diurnos y los animales
nocturnos son igual de activos?
Propdn que las nifias escriban notas
en un cuaderno de la naturaleza.

ACTIVIDAD 2: Los
animales como
inspiracion

Las nifas crean algo inspirandose en los
animales. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al proponerles crear algo que
demuestre la energia humana que esta a su
alrededor todos los dias. Podria tratarse de
ninos jugando en un patio, un vecino cortando
el césped, una profesora borrando el pizarrén
o un conductor de autobus manejando. ;Qué
otras ideas pensaron?

Experto al instante
Terminar de comer podria tomarte
uNoS POCOoSs Minutos, pero tu cuerpo
necesita casi 12 horas para digerir por
completo lacomida.



Mientras las ni

ACTIVIDAD 1: Plantas y
renovacion de la energia

»Guia de Adultos, pagina 50

Las nifias aprenden que las plantas necesitan
del sol y la luz. Incorpora el enfoque de
Equilibrio Energético al invitarlas a salir al
aire libre para divertirse por 10 minutos en

el sol. (Si salir afuera no es posible, alienta a
las nifias a pensar en otras maneras para que
entre la luz del sol en su lugar de encuentro
al abrir las ventanas y permitir que entre

la luz natural). Luego, empieza una charla
preguntando: ";Como se sienten cuando estdn
al aire libre?".

Temade
conversacion

® cMejord su estado de animo?
® ¢Se sintieron mas fuertes?
® ¢Con mucho calor?
@ ¢éSintieron que aumento su
metabolismo?

@ ¢Se divirtieron mds estando al
aire libre que en el interior?

SESION 4
Investigando edificios

fias se relinen para pensar sobre sus promesas por

la energia, haz que consideren la idea de equilibrio. Pideles a las

nifas que se paren en un pie sin usar sus brazos para sostenerse

y preguntales: ";Como se siente al no estar en equilibrio? ;Cémo se

' compararia con estar sin 'equilibrio energético'?". (Por
ejemplo, en un dia cuando no comieron o durmieron
lo suficiente o no hicieron suficiente actividad).
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ACTIVIDAD 2: Estar
abrigado

»Guia de Adultos, pagina 54

Las nifas observan cémo el uso de aislantes
mejora el uso de la energia en un edificio.
Incluye el enfoque de Equilibrio Energético
al proponerles a las nifas estar activas
mientras usan ropa deportiva. Luego, pueden
hablar sobre como la ropa las mantiene
confortables (o no). Por ejemplo, ;usé una
nina pantalones livianos de gimnasia para
mantenerse mas fresca? ;Otra nifia usé ropa
de algodén para absorber la transpiracién?

Experto al instante
El tipo de ropa que usamos (nuestro |
aislante) juega un papel muy
importante en un estilo de vida activo
y saludable. La ropa actia como
aislante, especialmente cuando se
trata de ropa deportiva y equipo

de excursion. Los tenis para correr
tienen agujeros pequenos disefiados
para evitar que los pies se calienten

y se hinchen. Los nadadores de
competicion usan trajes especiales
para soportar temperaturas heladas
y para que sus cuerpos se deslicen
suavemente a través del agua. Los
excursionistas usan ropaimpermeable
para estar secos.



SESIONES 5Y6
Lainspeccion energética

Esta sesion explora la energia en los edificios. Explica que el "sindrome
del edificio enfermo" en general significa que la calefacciéon y la
ventilacién del edificio no funcionan bien y el edificio podria estar
contaminado con moho u otras toxinas, lo que causa que se enfermen
las personas. Comienza una breve discusién sobre qué causa que las
personas estén sanas o se enfermen. Algunas nifnas podrian definir a
"sano" como "no estar enfermo” o "no tener enfermedades".

¢Qué es estar sano? ;Seria alguien con abundante energia?
Musculos? ;Piel luminosa?

¢Es diferente verse sano y sentirse sano?

¢Estar sano influye en nuestro estado de dnimo? ;Las personas
sanas son mds felices?

ACTIVIDAD 1: {Por qué una
inspeccion energética?

»Guia de Adultos, pagina 57

Las nifas realizan la inspeccién de un edificio de la comunidad
para descubrir cdmo se maneja un edificio con eficiencia
energética. Transférmala en una inspeccién de energia
personal de esta manera:

® Entrega a cada nifia un podémetro mientras se pasean
por cada edificio. Desafialas a sumar nuevas actividades
mientras investigan, por ejemplo, usar las escaleras en
vez del ascensor. Si no cuentas con un podémetro, pideles
que cuenten sus pasos y anoten sus actividades.

® Propon realizar una inspeccion de energia personal
durante la préxima semana. Las nifias deben contar
cuantos pasos dieron y pueden compartir sus resultados
en la siguiente sesion.

Contintaenla

siguiente pagina

Para disfrutar mas

Pideles a las nifias que investiguen cuantas calorias queman gracias a sus decisiones
de energia, como usar las escaleras en vez del ascensor. Luego, deben compararla con
las calorias de Ganar Energia (calorias que consumen) y disefiar un cuadro divertido:

caminar 200 pasos = 1barra de yogur sin grasa.

Experto al instante
Mantener el Equilibrio Energético
puede ayudar a mantener un estilo de
vida activo y saludable. No mantener
un Equilibrio Energético puede causar
problemas de salud. Si usamos mas
tiempo en Ganar Energia que en
Gastar Energia, esto puede producir
aumento de peso (las calorias no
quemadas se convierten en grasas) y
posiblemente tener sobrepeso o ser
obeso con problemas relacionados
como enfermedades cardiacas,
diabetes tipo 2, y problemas de
autoestima, entre otros. En cambio,

si dedicamos mas tiempo en Gastar
Energia que en Ganar Energia, esto
puede causar pérdida perjudicial de
peso, falta de energia y problemas de
crecimiento interno y externo.

SDiSTPYTaS
GUANDo TE

SIENTES




Experto al instante
Mientras las nifias aprenden sobre

la conservacién de la energiaen
edificios y espacios, coméntales que

el cuerpo humano también necesita
conservar energia y usarla bien. Dormir
es unamanera de conservar energia.
Nuestro cuerpo se recupera mientras
dormimos: el cerebro se recupera,
sereponen quimicos y los tejidos y
musculos se reparan. Por eso, dormir
bien nos hace sentir con energiay mas
alertasy felices.

ACTIVIDAD 2: E . %
Nuestro plande m
inspeccion del edificio

Las nifias crean un plan de herramientas de inspeccién
al completar primero una hoja de ejercicios. Incorpora el
enfoque de Equilibrio Energético haciendo lo siguiente:

® Propén que investiguen un area de actividad. Podria ser
un gimnasio en su escuela o un salén de gimnasia en
su centro comunitario, o tal vez una pista de obstaculos,
un centro ecuestre o un puerto de barcos. Pideles que
investiguen las maneras en que esta area ayuda o dificulta
las actividades de las personas. Podrian entrevistar al
gerente del gimnasio para descubrir caracteristicas
especiales, como espejos que lleguen hasta el techo.
¢Se usan para que los deportistas puedan observarse?
Y las alfombras y los equipos, ;cémo se mantienen? ;Qué
ideas tienen las nifias para mejorar el area de ejercicio?
¢Mejor iluminacién? ;Ventilacién? ;Uso del espacio?

© Asegurate de pedirles a las nifias usar materiales del
kit de herramientas de inspeccién, por ejemplo, "coémo
comunicar con estilo" y "grandes preguntas".

r

Para disfrutar mas

Pregunta: éQué otras areas de sus vidas

podrian inspeccionar para aumentar
\ el Equilibrio Energético? Propdn que
realicen una Inspeccion del Suefio o
una Inspeccién del Desayuno. Pideles
que registren por tres dias la cantidad
de horas que duermen o el tipo de
desayuno que comen (qué comen'y

cuanto). Luego, deben contar cémo
esto influyé en sudia.




SESION 7

Poniendo la marcha para
salir

Ceremoniade apertura

»Guia de Adultos, pagina 77

Las nifias hablan sobre lo que han aprendido

y verifican los pasos para lograr el distintivo
Investigate. Incluye el enfoque de Equilibrio
Energético al proponer que compartan su ultima
decisién de salud realizada. ¢Ir o no ir a la practica de futbol?
¢Qué comer en el almuerzo?

Experto al instante
Las niflas deben proponerse hacer
ejercicio fisico al menos 60 minutos
por dia (y debe ser aerébico en su
mayoria). No es necesario hacer los
60 minutos de una vez. Se puede
hacer actividad fisica por periodos
cortos durante el dia.

® ;Coémo afectaron esas decisiones a su salud hoy?
¢Cémo pueden saberlo?

© ;Cémo creen que sus decisiones influiran en su salud en el futuro?

ACTIVIDAD1:
Riesgo e impacto
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Enla ceremonia de apertura, las nifias
hablan sobre el impacto que podria tener

su investigacion en el medio ambiente.
Incluye el enfoque de Equilibrio Energético
al proponerles crear un conjunto de tarjetas
Hacer Mas/Hacer Menos para Gastar Energia.
Pideles que anoten todas las actividades

que hacen, incluidas aquellas como mirar
televisién y jugar videojuegos. Luego, reuine

a las ninas y crea un cuadro para colocar las
tarjetas en las categorias Hacer Mas/Hacer
Menos. Cada nifia debe marcar las actividades
que quieren Hacer Mas/Hacer Menos, y
propon el desafio de controlar sus actividades
durante la préxima semana.

ACTIVIDAD 2:
Comida energizante
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Las nifias piensan en nuevas ideas para

tomar decisiones sobre comida energizante.
Incorpora el enfoque de Equilibrio
Energético al proponerles que traigan
paquetes (o latas o botellas) de comida. Pideles
que observen la informacién sobre el tamafio
de las porciones y luego pideles que usen una
taza para obtener una sola porcién. ;Cuantas
calorias tiene?;Es el tamafio de medida mayor
(0 menor) de lo que se imaginaron?

Tema de conversacion

Puede ser facil para las nifias etiquetar las
decisiones alimentarias como "buenas" o
"malas”. Coméntales que no hay alimentos
"buenos” o "malos” y que todos los alimentos

Hacer Mas Hacer Menos pueden ser incluidos en una dieta razonable y

) Jugar al fitbol ) Hablar por equilibrada usando la moderacién. Pregunta:

O Nadar teléfono ¢Cuadles son sus alimentos favoritos? ;Como

1 Correr ) Jugarenla podrian ser moderadas o controlar las

O] Geliere B EErE computadora porciones para poder comerlos? Puedes dar

[ Usarlasescaleras U Jugar videojuegos ejemplos como: Una galleta de pasas y avena

_) Pasearal perro O Ver television podria ser suficiente para satisfacer un antojo

) Hacer flexiones y de dulce. O, comer solo la mitad de un servicio
i pequeiio de papas fritas y guardar el resto.

¢Alguna otra idea?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0



Experto al instante
¢Necesitas aumentar tu energia?
iCome una banana! Contiene tres
azlcares naturales: sacarosa, fructosa
y glucosa, que combinadas con fibra
dan un golpe instantaneo de energia.

ACTIVIDAD 1:

andar en bici

blanda, pasto o grava)
o llevar una cantina
llena de agua (jo dos!)
en su mochila.

Viabilidad para caminar/
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Las nifas analizan ir en bicicleta y caminar
como opciones para ahorrar energia.
Incorpora el enfoque de Equilibrio
Energético al incentivar que las nifias
aporten ideas sobre formas para usar

mas energia cuando caminan y andan

en bicicleta. Por ejemplo, podrian sugerir
balancear los brazos mientras caminan, hacer
excursiones en diferentes terrenos (arena

e malo para la salud. Todo forma parte

SESION 8

Tomando nuevas
direcciones

Ceremonia de apertura

»Guia de Adultos, pagina 84

Las nifias estan sentadas en circulo y cuentan su experiencia
favorita de caminata o andar en bicicleta. Incluye el enfoque de
Equilibrio Energético al pedirles que compartan algunos de sus
objetivos de Equilibrio Energético de la sesién 2 y cuenten sobre

lo que estan haciendo para cumplir sus objetivos. Compartir con
ellas ese objetivo puede ser importante para hacer que el Equilibrio
Energético sea parte de un estilo de vida activo y saludable.

ACTIVIDAD 2:
Tomando una decision
en grupo
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Las ninas discuten ideas para su proyecto de
Innovacion. Integra el enfoque de Equilibrio
Energético al dividirlas en tres grupos y
motivar a que cada grupo prepare o invente
una merienda que aumente la energia.

Cada grupo luego presenta a los demas su
merienda y los nutrientes que contiene. Por
ejemplo, una merienda de fruta fresca de
banana, manzana o fresas contiene vitamina
C, antioxidantes y fibras.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Experto al instante
Todos necesitamos algo de grasas en
nuestra dieta porque brinda energia,
ayuda a absorber ciertas vitaminas,
hace que la comida permanezca

en el estémago por mas tiempo y
nos ayuda a producir endorfinas
(una sustancia natural en nuestro
cerebro que nos hace sentir felices).
El azlcar es un carbohidrato que
también necesitamos para tener
energia, pero comer demasiado de
cualquiera de estos nutrientes es

de mantener el equilibrio.



SESIONES9Y 10
iA innovar!

Ceremoniade apertura
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Una idea para esta ceremonia de apertura de jEn movimiento!

es reunir a las nifias en un circulo y que digan una palabra que
represente como se sienten acerca de su actividad de jA innovar!
Puedes integrar el enfoque de Equilibrio Energético al pedirles a
las nifnas que digan una palabra para expresar como se sienten en
cuanto a Ganar Energia y otra para Gastar Energia.

ACTIVIDAD 1.

Trabajo en equipo y conflictos
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En esta actividad, las
ninas "celebran lo
positivo" al contarle

a otro miembro del
equipo en qué son
buenas. Incluye el
enfoque de Equilibrio
Energético al sugerirles
que se digan una a la otra
cual es su caracteristica
mas saludable. Tal vez
una nina tiene habitos

saludables de alimentacion,

otra siempre es alegre y

enérgica, y otra nina es una

deportista excelente.

ContinGaenla
siguiente pagina

Para disfrutar mas

Propdn aprender sobre una actividad
fisica que las nifias nunca antes
hayan hecho. Por ejemplo, siuna

nifa siempre ha deseado hacer
canotaje en rios de aguas correntosa,
haz que averigtie a dénde iria, que
ropa necesitaria y qué técnicas
deberia aprender antes. Como tarea
adicional, pidele que investigue a qué
partes del cuerpo beneficiaria mas
esa actividad.

@S MIAREPOSAS SN
de SaNere {riel, USaN
& eencin coN EficleNcia

| Y SON incretblemente
%7 BELLASse,



Experto al
instante

La autoestima es una parte
importante de la salud. Las nifas

que se sienten bien con si mismas,
suelen tener mas facilidad para
tomar decisiones, manejar conflictos,
marchar hacia sus objetivos y resistir
presiones negativas. iSin olvidar que
también son mas felices en general!
Las nifias deben valorarse a simismas
parainteresarse y desear cuidar su
salud. Tener autoestima no significa
que nos guste todo sobre nosotros
siempre. Es bueno que nos gusten
algunas cosas y querer cambiar

otras. Esimportante para las nifias
aceptarse a simismas y encontrar
maneras realistas y saludables para
mejorar su estilo de vida.

- >> Estar paradas en un pie por

ACTIVIDAD 2: Lista de verificacion
para el proyecto iA Innovar!
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La lista de verificacién para el proyecto jA Innovar! se disené
para ayudarte a guiar a las nifias durante su proyecto. Usa
algunos de estos "puntos de verificaciéon" para preguntarles a
las nifas sobre sus objetivos de Equilibrio Energético.

Las ninas...

® ;Sugirieron un objetivo?
@ ;Trabajaron en equipo para cumplir su objetivo?

@ ;Aprendieron mds sobre su objetivo al pensar en mds ideas
o hablar con un experto?

® ;Educaron e inspiraron a otra persona (quizds un familiar
0 amigo) con su objetivo?

Coméntales a las nifias que algunas actividades fisicas
necesitan mas energia que otras. (Por ejemplo, subir las
escaleras requeriria mas energia que tocar el piano). Existen
tres niveles diferentes de actividad: alta, moderada y baja. En
el nivel alto o intenso, la actividad quema mas de 7 calorias
por minuto. Las actividades moderadas queman entre 3.5y 7
calorias por minuto. Las actividades de baja energia queman
menos de 3.5 calorias por minuto.

@ Desafia a las ninas a hacer cinco cosas, ya sea adentro o al
aire libre, y clasificar la actividad como alta, moderada o
baja. Las nifias podrian...

>> Dar vueltas rapido en la habitacion.

r\"\
>> Sonreir h} ‘Y

>> Hacer 10 saltos de tijera . o

10 segundos

>> Levantar una mochila con libros ’ mw' '

@ Pregunta a las nifias: ;Qué actividad {bca I

hace latir su corazén mds rdpido?
¢Cudl las dejé sin aliento?.

Asegurate de que las nifias entiendan que todos son ejemplos
de actividades fisicas, jincluso sonreir! Una vez que hayan
clasificado sus actividades, pideles que usen una tabla de
calorias por actividad para saber si eran correctas.




SESION 11

Cruzandolalineade
llegada

Como parte de la ceremonia de apertura, podrias decirles a las
ninas: “Como hemos descubierto durante esta Aventura, los lideres
estdn llenos de energia. Saben cémo dar energia a todos a su
alrededor para trabajar en equipo y hacer cosas que ayuden a

las personas y el planeta”. Prop6én que imaginen ser un lider

de Equilibrio Energético. ;Qué debe hacer la lider para que

otras nifias entiendan qué es Ganar Energia y Gastar Energia?

Asegurate de que las nifias comprendan que el Equilibrio 5 ,Iﬁﬁ){l]%% |
Energético no consiste en contar calorias y que necesitan calorias il i ‘} ':E]_:'ti Y]
para tener energia. No comer lo suficiente puede hacer que se

sientan cansadas o incluso se enfermen. Recuérdales, por ultima
vez, que Ganar Energia de alimentos y bebidas se balancea al

Gastar Energia en actividades.Eso es el Equilibrio Energético.

ACTIVIDAD 1: Ceremonia ACTIVIDAD 2: Preparar

de entregade los : unamerienda
distintivos Innovate : energizante
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En esta ceremonia de clausura, las nifias Las nifias disfrutan trayendo regalos para sus
juegan un juego gigante de Estatuas ceremonias de entrega de premios. Incluye
musicales y asi pueden disfrutar viendo a : unenfoque de Equilibrio Energético al
sus invitados usando su energia. Integra . proponerles agregar una etiqueta de datos
el enfoque de Equilibrio Energético al ¢ nutricionales que informa el tamafio de
incorporar pasos de alta, moderada y baja . las porciones, las calorias y los beneficios
energia. Por ejemplo, cuando una nina grita ~ : nutricionales.

"alta", se baila con intensidad; "moderada",
se reduce la velocidad; para "baja", la danza
es en camara lenta.

Ceremoniade clausura

Al principio, las nifias establecieron los
objetivos de Equilibrio Energético. Como
parte de esta ceremonia de clausura, propéon
que compartan como cumplieros su objetivo
de forma divertida. Podrian mostrar una
fotografia de un nuevo deporte o actividad.
Podrian demostrar algo que hayan aprendido
de una nueva actividad. También podrian
mostrar como registran en un diario cada
desayuno que comen. Celebra todos y cada
uno de los logros con un vigoroso aplauso
despues de cada presentacion.




En la Aventura de Liderazgo /En movimiento!,
las Juniors aprenden a usar su energia para
proteger la energia de la Tierra y adquieren

habilidades de liderazgo importantes.
Incorpora a su Aventura un enfoque especial
en una vida activa y saludable a través del
Equilibrio Energético
usando este libro
junto con la Guia -

de Adultos de la
Aventura. w






