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Seleccionamos algunas actividades para que le ensefies a tu hijo/a formas de mantener su
corazon sano, fisica y emocionalmente.

Pajaros del amor: ayuda a tu hijo/a a mostrar amor por nuestros amigos emplumados
haciendo un comedero para pajaros con forma de corazén. Espolvorea dos paquetes de
gelatina sin sabor sobre % taza de agua fria. Después de que la gelatina haya absorbido el
agua, calienta 1 % tazas de agua en una sartén y agrega la mezcla de gelatina. Finalmente,
agrega 3 tazas de alpiste. iDeja que la mezcla se enfrie y luego tu hijo/a podra poner sus
manos en el proceso! Coloca un trozo de papel de aluminio sobre una bandeja para horneary
rocia con aceite en aerosol. Ayuda a tu hijo/a a esparcir la mezcla de alpiste con las manos o
un rodillo. Luego, usa un cortador de galletas en forma de corazdn para cortar las formas y
asegurate de hacer un agujerito en la parte superior de cada corazén para pasar un hiloy
colgarlo. Coloca la bandeja en el congelador durante aproximadamente una hora y media y,
después de atar el cordel, ayuda a tu hijo/a a encontrar los mejores arboles para colgar su
demostracion de afecto por los pajaros.

iTomen un respiro! jAprender a respirar correctamente puede ayudar a calmar los nervios y
también es bueno para la salud del corazén! Existe una herramienta llamada Hoberman
Sphere que ayuda a ensefar a los nifios a respirar a través de su ira o ansiedad. Este "juguete"
se puede encontrar en muchas tiendas diferentes, jincluso en un Dollar Store! El nifio
simplemente lo sostiene entre sus manos e inhala cuando la esfera esta en su forma mas
pequeia y luego exhala cuando ensanchan sus manos y expanden la esfera. Dentro y fuera,
dentro y fuera. Respiro profundo y corazén sano (iy pulmones!)

iMuévanse! jLa mejor manera de mantener el corazén sano es moviéndose! jLos saltos,
correr en el lugar, tocarse los dedos de los pies, doblarse hacia los lados y mas se pueden
hacer facilmente en casa en los frios dias de invierno!
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