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iHOIa, todos! Soy yo, su tierno y adorable -e increiblemente
en forma- amigo Archibaldo. Estoy listo esperando mover
mi cuerpo. jPor qué? Porque moverse es muy bueno para ti.
Hace a tu corazon fuerte, tus musculos fuertes y tus mullidos y
peludos brazos muy fuertes también.

;Qué? ;Que tus brazos no son mullidos y peludos? Bueno,
eso estd bien. jPorque todos -peludos o no- podemos movernos!



Lo primero que tienes que hacer es soltar este libro. Yo sé que es dificil
porgue es un libro muy bonito, pero tienes que soltarlo. Confia en mi.




iLo siento! Antes de que sueltes el libro, tengo que decirte lo que vas
a tener que hacer después.
Vale. Vas a poner el libro en el piso y luego vas saltar sobre él asi.

Vale. Ahora es tu turno. Pon el libro en el piso y salta por encima. Yo
te espero aqui.

;Lo hiciste? ;Verdad que fue divertido? ;Quieres hacerlo de nuevo?

iSuperbien! Sigue saltando y, cuando termines, pasa la pagina.



Eres un resorte saltarin. ;Puedes
sentir que tu corazon late mas rapido?

Tu corazdn late rapido cuando te
mueves mucho.

Ahora vas a sostener el libro lo mas alto que puedas.

iESPERA! A menos que puedas leer al revés o
desde muy lejos, vas a tener que leer primero lo que
tendras que hacer.



Vale. Primero, vas a sostener el libro muy arriba de tu cabeza. Vas a
alzar el libro y a estiraaaaaaarte tan alto como puedas. Estirate alto y
largo, tan largo, largo, largo como una jirafa.

iEstirarse se siente muy bien! Me estiraré y esperaré a que vuelvas.

Ve, Ve, ‘\\’ e!

;Como te fue? Estirarse se siente muy bien, jcierto?



Uf, voy a ser muy flexible ahora. Podria correr una maratén. Correr.
Correr realmente hace que tu corazén lata. Un corazén fuerte te mantiene
saludable. jVamos a correr! En sus marcas, listos -oh, oh, oh-
iESPE R A Espera un segundo, Sé que tienes muchas ganas de
empezar a correr, pero espera un momento.

Primero, acompafame a un refrescante vaso de agua. No, no trates de
meterte al vaso. Acompafiame a beber un refrescante vaso de agua. Es
muy importante beber agua antes, durante y después de hacer ejercicio.

Gulp, gU\p' gU/,U

iAh, es
deliciosal
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Ahora si, jvamos a correr! Pon el libro en el piso y corre alrededor cinco
veces. jPuedes hacerlo? ;Asi? Quizas es mejor que corras en circulos un
poco mas grandes. jUf!l Me siento un poquito mareado, pero si te estds
sintiendo bien puedes seqguir corriendo mientras yo descanso. En sus
marcas, listos, ja correr!

;No te parece que correr es una experiencia alegre y emocionante?
Estar en movimiento te hace sentir superbien, jno crees?
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Listo, ya calentamos, ya nos estiramos y hasta corrimos un poco. Ahora,
amigos mios, vamos intentar un tipo de ejercicio distinto. jEstamos listos?

iVamos a bailar! Si, a bailar. Un, dos, tres, cha-chacha. ;No me veo
muy sofisticado bailando el tango? Quizas debes empezar con un sencillo
paso de caja. Yo, Archibaldo, te ensenaré como hacerlo.



Primero, necesitaras un sombrero de copa y un traje. ;No tienes
traje... ni sombrero? No te preocupes. El traje es opcional. Y puedes usar
cualquier tipo de sombrero. jHasta puedes usar un gato!
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Vas a poner el libro en el piso y a dibujar una caja imaginaria alrededor.
Mira como lo hago primero. Asi, si pisas las esquinas de la caja sin pisar
el libro, estads haciendo el paso de caja.

Yo, Archibaldo, te voy a mostrar. Uno, dos, tres, cuatro, bailemos
alrededor. ;Lo tienes? Si que lo tienes. Ahora canta una cancidon melodiosa.
Pon el libro en el piso y jbaila, baila, baila!



;Ya volviste? ;Verdad que bailar es lo mejor? Bailar es una excelente
manerade ejercitar todo tu cuerpo. Todos esos giros, patadasy flexiones son
una gran actividad, jno te parece? Hasta yo, Archibaldo, tengo dificultad
doblando mi espalda hacia atras y soy practicamente un profesional.

(v

Por eso es que es muy importante estar
fuertes. A ver, muéstrame tus musculos. jYa
veo que eres muy fuerte!
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Vale tropa, ahora alisttmonos para
hacer flexiones de pecho. Las flexiones de
pecho son muy entretenidas. Arrodillate y
pon tus manos a cada lado del libro, asi.

Ahora dobla tus codos hasta que tu
nariz lleque muy, muy cerca al libro.

\)

quedar como empezaste.

;Crees que puedes hacerlo? jCudntas flexiones de pecho puedes hacer?
Voy a esperar agui mientras cuentas.



;Necesitas descansar? Qué bien. Yo, Archibaldo, necesito un poquito
de descanso también.

Inhalemos profundo y exhalemos profundo. jQué bien se siente!
Hagamoslo de nuevo. Inhalemos profundo. Exhalemos profundo. Ahhhh.
Siempre es buena idea darle a tu cuerpo la oportunidad de descansar.
Pero no te estas durmiendo, jverdad?

A~
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Muy bien, amigos mios, es hora de realmente movernos y sacudirnos.
Vas a necesitar un poco de ayuda de la persona que esta leyéndote este
libro. Persona, jestas ahi?

La persona leyendo este libro va a decir “MUEVETE!"” y td te vas a
mover de la manera que quieras. Puedes sacudirte, girar o estremecerte.
Y cuando la persona leyendo este libro diga “jPARA!" debes detenerte
y mantener tu posicion sin moverte. j;Puedes hacerlo?

En tus marcas, listos, i’huévete‘..--‘ AhOl‘a, ipara_l



;Cuanto tiempo puedes mantener tu posicidon? jSi, muy bien! ;Quieres
intentarlo de nuevo? Claro que si quieres.

En tus marcas, listos, imuéVEtE‘- cnnt AhOl‘a, iPargr

©q!

iAhora si que vamos a saltar!
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Bueno, ya sabes que bailar es muy divertido. Ademas de bailar, yo,
Archibaldo, también soy un maestro de los saltos. Salto como un tierno y
adorable conejito.

Yo, Archibaldo, te desafio a saltar con tus pies juntos encima de este libro.




;Crees que puedes hacerlo? ;Es un gran salto?
Pon el libro en el piso y salta con los pies juntos
hasta pasarlo. Aca te espero.

;Ya volviste? ;Como la pasaste?
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;Con ganas de un juego mas? Vamos a jugar cerca
y lejos. ;Qué no sabes cdmo jugar? No te preocupes,
te lo explicaré. Primero, yo estoy cerca de este libro.
;Lo ves? Estoy muy, muy cerca.

Y ahora... jesperal... estoy muy muy lejos de este
libro. ;Me ves saludando?

. ?
L\—\a :
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Vale, ahora es tu turno. jAléjate de este libro!
iAhora regresa y acércate a este libro!
Ah, cdbmo me gusta tenerte cerca. Es muy bueno que estés aqui.

O
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;Qué sigue? jQué tal si jugamos mi nuevo juego favorito, por encima,
por debajo y alrededor? jESPERA! No tienes que pasar por encima o
por debajo o alrededor hasta que me veas.

.
e

—_—_—

" Puedo ir por encima de este libro. (=

"Puedo ir por debajo
de este libro.



Y puedo ir alrededor de este libro. ;No te parece increible?

;Quieres intentarlo también?
iMuy bien! jAhora pasa por encima,
por debajo y alrededor de este libro!
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;Qué tan divertido fue por encima, por debajo y alrededor? ;Sabes qué
hicimos también? jAtravesamos por completo este libro!
Y ahora, jnecesito una siestal!







v10DOS QUEREMOS NMONSTRVOS
SALUDABLES Y $EL\CES/

son los componentes basicos de una vida saludable, pero a veces son
dificiles de realizar dia a dia. Los libros de esta serie estan llenos de
consejos faciles y practicos para ayudarte y a tus pequefios monstruos a
desarrollar habitos saludables para toda la vida.

I Comer adecuadamente, mantenerse en forma y descansar lo suficiente

Aqui hay una manera facil y divertida de ayudar a los mas chicos

ﬁ a tener una vida activa:

iNo necesitas un gimnasio! Sélo necesitas algo de musica.
Baila y motiva a ninas y ninos a hacerlo también.
No te preocupes por saber pasos o de avergonzarte,
solo se trata de estar en movimiento y de lo
divertido que puede ser.

Encontraras mas ideas adentro: consejos faciles
para hacer que los comportamientos saludables sean
cosa de cada dia.
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