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NUESTRA MISION: El Programa de Educacién Fisica de Carol M. White apoya a los estu-

diantes y familias en mejorar la condicion fisica y la nutricion en general a través de evaluaciones

de educacion fisica, talleres de Salud, Nutricion, y Educacion Fisica, y de actividad fisica directa

que se ofrecen en la escuela y en la comunidad. Nuestra meta es ayudar a los estudiantes a com-

prender, mejorar y mantener el bienestar fisico al estar apoyando a las familias en ser mas educa-

das en opciones mas saludables. La incorporacion de habitos sanos alimenticios y la actividad

fisica es importante en el bienestar de las familias de la Escuela Autonoma New Heights.

iSE ACTIVO! iDIVIERTETE!

En este afo los estudiantes
. ..
estan part1c1pa.ndo €en una

gran variedad de clases
enriquecidas  de
educacion fisica en
el Programa de
Carol M. White.
Los  estudiantes
participaron en el
Curso de
Fulcrum’s ~ Ropes
City
donde se les facilita-

en  Culver

ron la oportunidad de

enfrentarse a

to. Participaron en actividades

de construccion de equipo en el cual
pudieron mejorar su comunicacion,
mejorar la resoluciéon a problemas e
incrementar sus aptitudes y destre-
zas en la mejora de la salud fisi-
ca. La idea detras de tales activida-
des es para promover métodos
valientes y estratégicos al enfrentar-
se obstaculos y desafios en la vida.

Los estudiantes participaron en el
programa de Fulcrum Climb On. El
programa también se enfoca en

“El equipamiento y todas
las diferentes actividades
que provee el programa
apoya a nuestros hijos en
aprender y mantenerse
en forma fisica fenome-
nal.”

-Sr. Paige, Maestro de
Educacion Fisica

re-

consisten

viga,
ejercicio

actividades

apropiadas

de construccion

de equipo y de liderazgo

usando un muro porta-
ble de piedra de 25
pies.  Estudiantes
planean, usan
estrategia, y
ejecutan un plan
en una manera
positiva, siempre
apoyando uno al
otro.

Los estudiantes partici-

paron en una serie de 8
clases de gimnasia. Las clases

en

una introduc-
.

cibn  formal a

las  técnicas

de

entrenamiento &8
en las barras, ¥
salto,

de

suelo, entrena-

miento

tencia y fortaleza,

de

flexibilidad, entrenamiento de resis-

y muchos

més. Las clases fueron disefiadas
para motivar a los estudiantes en un
ambiente divertido y progresista con
énfasis primordial en seguridad y
métodos apropiados de entrena-
miento para la prevencion de lesio-

nes y en el crecimiento fisico.

El programa de Educacion Fisica
Carol M. White ofrece para todos
los estudiantes programas educacio-
nales y motivacionales de educacion
fisica.
Nada de esto funciona sin el involu-
cramiento de las familias. Por favor
Unase a nuestras
clases y talleres que
se llevan a cabo en
New Heights y en
la comunidad. Se
solicitan voluntarios
para trabajar con
estudiantes y con
otros  padres de
familia.  Favor de
llamar a Michelle
Cheang al 818.899.5550 si le gus-

tara ser parte de el programa.

TALLERES DE SALUD, NUTRICION, Y EDUCACION FISICA PARA PADRES

Los padres de New
Heights participaron en

5 de febrero: Medios de Comunicaciéon & Nuestros Habitos Alimenticios

talleres de Nutricion y

Salud. Los topicos de
los talleres fueron:
Leyendo las Etiquetas

26 de febrero: Opciones Saludables

Nutricionales, Porcio-

nes, y Actividad fisica.
La nueva sesion de 5
semanas comenzaran

12 de marzo: Graduacion

12 de febrero: Enfermedades del Corazon & Colesterol Alto

19 de febrero: Prevencion de Diabetes & Céancer

5 de marzo: Aprende a Comer Mas Saludable

Acompananos de 5:30-6:30 p.m. Aprenderas maneras para

clegir opciones saludables para ti y tu familia.

en las siguientes fechas:

EXAMEN DE
NUTRICION Y SALUD

1) Que tipo de grasa baja el
colesterol malo en la sangre?

A)  Grasa insaturada
B)  Grasa saturada
C)  Grasa de trans

2) ¢Cudl del siguiente es verda-
dero?

A) 1.5 millones de Americanos tienen

un ataque del corazon al ano

B) 60 millones de Americanos tie-

nen hipertensién (presion alta)
C)  Ambos

3) Para mantener su corazén
sano debe de hacer actividad
fisica por lo menos 30 minutos
en la mayoria de los dias de la

semand.

A) Verdadero  B)  Falso

4) Nifios estdn en mejor condi-
cién fisica que la generacion
previa.

A) Verdadero  B)  Falso

Respuestas: (1) A4, (2)C, (3) 4, (4) B

FECHA IMPORTANTE!

El examen de condicion fisica fue
administrado en febrero. Los estu-
diantes de New Heights fueron evalua-
dos en 6 componentes diferentes:
lagartijas, corriendo una milla, abdo-
minales, flexibilidad, indice corporal,
y flexibilidad del tronco. Estudiantes y
padres pueden hacer ejercicios en casa
para mejorar su condicion fisica.

TIP: ;Padres y estudiantes pueden
ejercitar juntos para motivarse
para ser fisicamente activos y diver-

tirse!
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