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“Sinfonia de Invierno: Acogiendo la estacidn a través de los cinco sentidos.”
Por: Rachel Juritsch, Especialista de Salud & Bienestar de 4-H, Condado de Adams

El invierno puede ser una estacién desafiante. Es posible rela-
cionarse con el hecho de sentirse atrapado en interiores, de-
seoso de ir afuera. Pero, a algunas familias se les pudiera difi-
cultar mas pasar tiempo al aire libre debido a las bajas tempe-
raturas o clima ventoso. Investigaciones demuestran que pode-
mos beneficiarnos si pasamos tan solo unos 20 minutos al aire
libre cada dia, y estas ventajas son también ciertas durante el invierno también.

Beneficios de pasar tiempo al aire libre durante el invierno

e Produccion de vitamina D: La exposicién a los rayos solares ayuda a nuestros cuer-
pos a producir Vitamina D, la cual es esencial para un crecimiento y desarrollo de
huesos saludables.

o Fortalece el estado animico y el bienestar: El pasar tiempo al aire libre puede imple-
mentar el estado animico en general, salud, y gran sentido de bienestar.

“Voy a la naturaleza para ser alivianado y sanado, y para poner mis sentidos en orden”. —
John Burroughs

El 21 de diciembre marca el dia mas corto del afo, cuando se reciben
. unas 6 horas menos de luz solar que durante el dia mas largo en ju-
— — nio. Con los dias mas cortos y reduccién de rayos solares, mucha gen-
te experimenta la “melancolia de invierno”. Pero, algunos investiga-
dores han encontrado que el pasar algun tiempo al aire libre, mo-
viéndose y conectando con otros puede aliviar significativamente
estos sentimientos de invierno.

Consejos para el éxito

e Chequee el clima: El clima de Colorado puede cambiar rapidamente. Un dia puede
ser soleado y tibio, mientras que el préximo tendra nieve. El estar
informado mejorara su experiencia al aire libre.

e Vistase para el éxito: Teniendo el clima en mente, jasegurese de
vestirse apropiadamente! En dias de nieve, no olvide sus botas,
guantes, sombreros, y capas de ropa.

¢ Ropa invernal econdmicamente al alcance: La ropa para el in-
vierno puede ser cara, pero las tiendas de segunda mano pueden
ofrecer opciones que se acomoden a nuestro bolsillo.

e Exploren nuevos lugares: iAhora que ya estan preparados, empiecen localmente
para luego aventurarse a otros parques, espacios abiertos, y senderos!

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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Hablemos
Anime a su hija/o a pasar al menos 20 minutos al aire libre cada dia para potenciar su salud y eliminar
esa melancolia invernal. Recuérdeles que, aunque parezca que los animales y plantas duermen, existen
aun muchos tipos de vida que esperan ser descubiertos afuera, todo lo que se necesita es calmarse y
escuchar. Digales a los nifios que ellos tienen que encender sus habilidades de observacion para esta
actividad al aire libre. T6mese un momento para discutir lo que es una observacidn: jes simplemente
algo que ellos noten en su alrededor!

Antes de salir al aire libre:

e Vista apropiadamente: Colabore con su hija/o para elegir la ropa caliente correcta para poder dis-
frutar su tiempo al aire libre. Chequee el pronéstico climatico o simplemente vaya al exterior para ver las condicio-
nes.

e Discutan los beneficios: Expliqueles a sus hijos que el tiempo que pasa al aire libre bajo el sol les ayuda a sus cuer-
pos a crecer fuertes y saludables. Ademas, ies una oportunidad para respirar el aire fresco y para moverse libre-
mente!

e Prepare no solamente la ropa: Recuérdele a su hija que la locién para el sol es importante, aun durante el invierno.
Protege nuestra piel de los peligrosos rayos solares mientras que permite que nuestros cuerpo produzcan vitamina
D para tener unos huesos saludables. jUse una lociéon solar de espectro amplio con un SPF de 15 o mas! Recuerde
aplicarse locién cada dos horas. jLa hidrataciéon es importante! iPor eso, lleven con ustedes una botella de agua!
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Actividad para la salud

Reportando la naturaleza
Incorporando los cinco sentidos

1. Personalice su diario: Pase algo de tiempo decorando y personalizando un T
o ; . . Hotpre
diario en blanco para que su hijo desarrolle un sentimiento de propiedad. @he: [ de diciembre, 2024
. , .. P . lhitacion’ Adams (otutty Firgrnnd
2. Discuta el valor de reportar la naturaleza: Expliquele a su hijo qué es un dia- | [/ :‘” S
rio de la naturaleza. De acuerdo con John Muir Laws, el reportaje de la natu-

raleza envuelve la coleccidn y organizacion de sus observaciones, preguntas, | =— = /fJ;/V\—
[ T
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conexiones y explicaciones usando palabras, imagenes y nimeros.

3. Repase los cinco sentidos: Antes de iniciar el viaje, repase los cinco sentidos
con sus hijos y provea ejemplos de cada uno.

4. Tomen una caminata en la naturaleza: Con un lapiz y su diario en la mano,
tomen una caminata de 20 minutos, animando a su hijo a utilizar todos sus
sentidos. Ellos pueden escribir sus observaciones mientras caminan o pue-
den guardarlas para cuando estén en un ambiente mas templado. Juntos,
ilustren o escriban todos sus descubrimientos de invierno.

5. Documente su experiencia: iRecuerde incluir en su diario su nombre, la fe-
cha, la ubicacidn y las condiciones climatoldgicas, para que puedan compa-
rar sus descubrimientos la préxima vez!
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Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




