Pittsburgh jJuega afuera y obtén tu dosis diaria

Parks de naturalezal

. . iPrueba estas actividades en tu jardin, vecindario o en un
Prescription parque cercano!

Pon atencioén a la naturaleza:
Da un paseo y marca lo que veas. jinfenta mirar cada dia para encontrar algo nuevo!

¢, Qué mads encontraste?
Escribe o dibuja agui al respecto.

jConoce a tus vecinos! ;Cudntos tipos de plantas y animales puedes nombrar? ¢, Puedes encontrar
y nombrar 10 arboles diferentes? ¢ Aves? ¢ Insectos? Visita pittsburghparks.org/digital-education para
obtener mds informacion.

iPara! jMira! jEscucha! Camina con rapidez o trota. En el camino de vuelta disminuye la velocidad y
mira y escucha con aftencion. ¢ Qué mas notaste?

ijConstruye un fuerte de palos o una casa de hadas! Agarra palos y otros materiales del suelo (jno de
arboles vivos, podrias lastimarlos!) y construye un fuerte para sentarte, o haz una casita para un hada o
un pequeno amigo.

iDibuja un recorrido para hacer ejercicio! Elige diferentes lugares para hacer diferentes gjercicios y
dibuja un mapa de estos lugares para que puedas volver a repetir tu rutina.
Extra: jusa tu recorrido semanalmente!




Observa la naturaleza: encuentra un objeto natural y un lugar cémodo para sentarte en
silencio. Tomate el fiempo para mirar el objeto y registrar fus observaciones y pensamientos.

Me doy cuenta...
1.

2

Me pregunfo ¢Te gusta esta actividad? Prueba esto:

e Haz un diario de naturaleza. Crea un diario
simple a partir de hojas de papel vacias
2 partidas a la mitad o en cuartos. Cubrelos

con bolsas de papel reutilizadas, o cajas de
cereales para una caratula mds resistente.

o iPuedes decorar el exterior de tu diario y
escribir o dibujar observaciones e historias
sobre tu aventura al aire libre!

Me recuerda a...

I jActividades de atencion para nifios y

adultos!

2.
https://annakaharris.com/mindfulness-for-
children/

oF

www.pittsburghparks.org/education-health

¢Por qué afuera? Hay muchas razones por las que jugar afuera es bueno para tu cuerpo y tu mente:

Dan oportunidades para que su hijo haga

ruido y sea activo. Los ninos pueden
desordernarse y relajarse.

Aumenta la concentracioén en la escuela y en el Mejora la fuerza fisica y la coordinacion.
hogar. La actividad al aire libre puede ayudar a su
hijo a prestar atencion.

Reduce el estrés. {Su hijo estard mds feliz Fortalece las conexiones familiares. Jugar afuera
y usted también! juntos es una excelente manera de acercarse.

Crea conexiones con la naturaleza y el aire libre.
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