Nimero 7 de
noviembre

iGuia de actividades M/
que las familias Project
pueden hacer juntas
para Playtime!
ogether!

No podemos creer que hayan pasado ocho meses de cuarentenas relacionadas con COVID, uso de
mdscaras y distanciamiento social. Esperamos que nuestros esfuerzos por proporcionar algunas
actividades y recursos para reducir el estrés sigan siendo utiles. jFeliz dia de accién de gracias!

Actividades divertidas de gratitud

Taza / tarro de gratitud Yoga de la gratitud

Enséfiele a sus hijos la gratitud con esta actividad diaria | Enséfieles a sus hijos a hacer ejercicio con regularidad

del tarro de gratitud. Cada dia, pida a sus pequefios que | como una forma de agradecer su cuerpo y su mente.
escriban algo por lo que estén agradecidos. Necesita Hacer ejercicio durante 150 minutos a la semana (solo 2,5
papel, tijeras y un boligrafo / lapiz. Trate de escribir una | horas) puede prolongar su vida en 3,4 afios. El yoga es una
cosa cada dia. El poder del pensamiento positivo puede | gran rutina de ejercicios porque combina la accién fisica
mejorar su estado de dnimo y su felicidad. con la reflexion. El ejercicio de yoga de gratitud de 6 pasos
(incluido en la pagina siguiente) se centra tanto en la
gratitud interior como en el aprecio por el mundo que nos
rodea. Estd disefiado pensando en los nifios.

Busqueda del tesoro de la gratitud Gratitud Adivina quién

Prepara tu teléfono con cdmara para tomar fotografias de| Haga que todos escriban su nombre y algo por lo que estén
cosas que te traen alegria. Aqui hay unos ejemplos: agradecidos en una hoja de papel. Dobla el papel para que
¢ Encuentre algo que disfrute en la naturaleza. nadie se asome y coldcalo en un recipiente o una canasta.
¢ Encuentre algo en su color favorito. Haga que todos se turnen para seleccionar un papel

¢ Encuentre algo que use todos los dias. doblado y que lean en voz alta sin incluir el nombre de la

* Encuentre algo que huela bien. persona para que el grupo adivine quién lo escribid.

Holiday Wishlist Harvest Events Playtime’s Parent Portal

Asegurate de completar la
lista de deseos de vacaciones
de Playtime. Puede acceder a
una version digital escribiendo
este enlace a

Playtime has created a private portal on our
website just for parents! You can find
information on upcoming events, helpful
resources, sign-up for activities, and more.

continuacién.https://tinyurl.co Muchas gracias por

m/y5ylgl53 asistir a los eventos Para obtener acceso, envie su direccion de
éPlaneas mudarte pronto? El de Playtime’s correo electrénico al administrador de su sitio
tiempo de juego puede ayudar Harvest. Esperamos y le enviaremos los detalles de inicio de

con los articulos del hogar. gue todos hayan sesion.

Envie su informacidn por correo | tenido un momento

electrdnico a: festivo y seguro con

Courtney@playtimeproject.org sus disfraces.

iManténgase seguro y saludable y solicite ayuda cuando la necesite!
Playtime Helps Children Rise

1525 Newton Street NW, Washington, DC 20010 | (202) 329-4481 | www.playtimeproject.org | EIN: 20-3380456
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Ejercicios de yoga de gratitud para nifnos
lam grateful for: .

- -

Mi Aliento Mis Metas

Postura del nifio Postura de la

Baje las caderas hasta los talones y la cobra

frente hasta el suelo mientras estira los

. Acuéstese con la barriga en el suelo y comience
brazos por encima de la cabeza.

a estirar los brazos para levantar el pecho del

suelo.
/ ’ ”

El Sol
Pose de montafa

Parese con los dedos gordos de los pies

Mi fuerza
tocandose y los talones ligeramente
separados, con las manos estiradas alos  postura del guerrero 1
lados. Alcanza las yemas de los dedos hacia el cielo mientras te
inclinas
r El Cielo
Postura de reposo
Natraleza , : : .
Acuéstese boca arriba con las piernas estiradas y
Postura del arbol los brazos a los lados. Cierre los ojos y respire

Desde la postura de la montafia, doble una
rodilla y levante el talén para descansar contra
la pierna opuesta.

profundamente.




