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Apreciadas familias Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Con el propésito de fortalecer las capacidades de las familias
para cuidar, educar y proteger a las niias y nifios menores de 2
anos y contribuir a su desarrollo integral, la SDIS presenta este | = =] — — —

calendario, el cual orienta sobre movimientos corporales acordes
con las habilidades motoras y la edad.

Aqui encontraran las diferentes acciones de movimiento corporal
gque pueden realizar diariamente con el bebe en el hogar o
espacio publico, teniendo en cuenta que este momento de la vida
(entre los 0 a 24 meses) es considerado como el mas importante —1 —1 — ! —1 —1 —1 —

para que los nifos y nifas potencien su desarrollo y adopten
estilos de vida saludable.

Estos movimientos corporales, dan la pauta para promover la
actividad fisica, reducir la exposicion a pantallas y prevenir la
aparicion del exceso de peso.

Recuerda:

Los nifios menores de 1 afio, deben realizar
movimientos corporales varias veces al diay de
diferentes formas. Esto incluye la interaccion con los
padres en las actividades cotidianas que promueven
la exploracién del entorno.



B Ninas y ninos O a 1 meses Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Fechas importantes

Accién: Cambielo de
posicion: de posicién Descripcion de

i Fecha . .
Iat(_eral a posicion boca ] lo que hizo su bebé
arriba. Varias veces al dia

Accién: Durante el bafio
estimule todo su cuerpo

con masajes suaves. — — — S S _

Accion: Coloque un dedo
en la palmay el bebé debe

tomarlo y apretarlo.
Duracién: Tres minutos,
varias veces al dia.

Recuerda:
La Lactancia materna es el mejor alimento
. . - para su bebe! Brindela de manera exclusiva
Tomado de: Ampliacion de oportunidades de actividad ..
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia. desde el nacimiento hasta los 6 meses

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.



Accion: Coldquelo en posicién

boca abajo, empuje con su mano un
pie y alterne con el otro.

Duracidn: Cuatro minutos.

Dos veces por dia.

Accién: Cambio de posicién con
ayuda: la mano del cuidador debe ir
en la nuca y cambiar boca arriba-
lateral-boca abajo. Dos veces por
dia.

Accion: Estimule piernas y brazos
con masajes y movimientos tipo
columpio Céjale las manos al nifio,
estirelas y llévelo hacia adelante con
el fin de que trabaje los grupos
musculares del cuello, para estimular
el sostén de la cabeza. Dos veces al
dia

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.

Mes:

DOM [ LUN [ MAR | MIE [ JUE [ VIE | SAB
Fechas importantes —
Descripcion de
Fecha lpclonde o b | | | | —
lo que hizo su bebé
Recuerda:

Lleve a su bebe a los controles de crecimiento y
desarrollo en tu IPS asignada




Accién: Estimulelo a
sentarse (sostén de
nuca).

Accion: Acueste al
bebé boca arriba, e
incitelo a tocar
objetos ubicandolos
cerca de sus pies.

Hacer Ejercicios de fuerza en
brazos. Coloquelo de espalda a
usted y cdjalo por la cintura.
Inclinelo hacia adelante sobre una
mesa y pidale que coloque sus
manos. El bebé debe sostenerse
con ellas.

Accion: Estimulelo a mover
brazos y piernas. Ahora es el
momento. Ya esta mas fuerte.

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad

fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.

Mes:

DOM [ LUN [ MAR | MIE [ JUE [ VIE | SAB
Fechas importantes —
Descripcién de
Fecha P . _ _ _ _ _ _ _
lo que hizo su bebé
Recuerda:

Vacunar a su hijo es otra muestra

del gran amor que le tiene!




3
)g Accidn: Coléquelo boca abajo
: para que se arrastre o gatee.

Accion: Disponga juguetes a su
alrededor para que haga
seguimiento de un objeto.

Acciodn: Use pelotas

enviandoselas en su
direccion.

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.

Mes:
DOM | LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB
Fechas importantes —
Descripcion de
Fecha _p , _ _ _ _ _ _ _
lo que hizo su bebé
Recuerda:

Ofrezca a partir de los seis meses de edad

alimentos variados, frescos y naturales, y

continlle amamantando hasta los 2 afios o mas




BNinos y ninas 8 a 9 meses Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Accion: Sosténgalo por la cintura Fechas importantes

o axilas e invitelo para que haga
pequefos gestos de pasos, como Descripcién de

: - Fecha : A
SI caminara. lo que hizo su bebe

Accion: Realice ejercicios de halar
(tirar) un objeto de cuerda bajo
supervision de un adulto

Accion: Trabajo de equilibrio

sentado. En lo posible
sosteniendo algo en su manos. Recuerda:
Para su bebe, prefiera siempre los alimentos
preparados en casa y no adicione sal, azlcar ni

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad condimentos.
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.



BNinos y ninas 10 a 11 meses

@ Accién: La principal
; accion se basa en el

estimulo de gateo.

f"i' 4
& & fa{}j
D
/ Accién: Apoyelo para
(_ 3 ponerse de piey
r’) caminar tomandolo de
l\-- las manos.
|

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.

Mes:
DOM | LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB
Fechas importantes —
Descripcién de
Fecha lpclonde o ] | |
lo que hizo su bebé
Recuerda:

Haga que la hora del bafio sea divertida, deje
gue su bebe explore con juguetes todos los dias.




BENinos y ninas 12 a 15 meses Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Accion: Estimulelo a ponerse
de pie y caminar.

Fechas importantes

Descripcién de

Fecha . S = = = = = = —
Accidn: Estlmule el esfuerzo lo que hizo su bebé
de extremidades para alcanzar
un objeto.

Accion: Incentivelo a
subir y bajar de la cama.

Accidn: Hagalo jugar con
algunos obstaculos para — - — - - S -

trabajo de coordinacion. Ej.:

pasar por debajo de una Recuerda:
mesa o silla. En el momento de la alimentacion evite la television,
celular y otras distracciones, enséfiele a disfrutar de
Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad la comida.

fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.



B Niflos y nifias 16 a 18 meses

Accion: Estimulo de caminar
incentivandole el

desplazamiento para que
coja objetos

Accidn: Hacer juegos con
balén. Tratar de tirar una

pelota liviana con las manos
hacia él para que la cojay la
devuelva hacia usted.

Accidn: Incentivarlo a

correr en el exterior o
interior.

Accion: Aprender a

subir y bajar escaleras
bajo supervision de un
adulto

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.

Mes:
DOM | LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB
Fechas importantes — —
Descripcién de
Fecha P . | — — — | —
lo que hizo su bebé
Recuerda:

Prefiera alimentos naturales, sobre los

productos como paquetes, bebidas azucaradas

o embutidos




ENinos y ninas 19 a 21 meses Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Accion: Ensefarle a

caminar atras y hacia Fechas importantes
el lado sobre tus pies.

Fecha Descripcion de

-, . . lo que hizo su bebé
Accion: Invita al nifio

a imitar animales y a
moverse como ellos

Accién: Empujar
carritos por diferentes

lugares en rampas o
pisos inclinados

Accién: Caminar de
prisa persiguiendo
algun familiar

Recuerda-
Promueva actividades que integren a la familia a

o , N través del juego y el movimiento
Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad

fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.



0S Yy ninas 22 a 24 meses Mes:

DOM LUN MAR MIE JUE VIE SAB

Accion: Colgar globos a
una altura un poco mayor

de su alcance para Fechas importantes
ensefarle a saltar

Fecha Descripcion de

lo que hizo su bebé
Accién: Némbrele 3

partes del cuerpo
(Cabeza, cinturay pies) y
pidale al nifio que toque — — — — — — S

estas partes de su
cuerpo. Bailando

Accién: Impulselo a
jugar y a mantenerse — — — S _ _ _

parado en un solo pie.

Felicitaciones
Tu y tu hijo lo han logrado! han fortalecido la practica
de hacer ejercicio. Continua... No dejes de hacerlo...

Tomado de: Ampliacién de oportunidades de actividad
fisica para los nifios y nifias de la primera infancia en Colombia.

Nota: Realizar estas acciones con el nifio o nifia varias veces al dia.



B Recuerde...

Use el calendario diariamente, para realizar las actividades aqui
descritas

Continue realizando las actividades descritas para cada edad,
aungue su bebe tenga una edad mayor

Incentive el ejercicio antes que el uso de pantallas (celular,
computador , television y tablets)

Los movimientos corporales ayudan a tener huesos mas fuertes y
saludable

Las horas de suefio son importantes en los niflos menores de 2
anos, pues es en este periodo donde el crecimiento y el desarrollo
se potencian.

Es importante ensefiar a los nifios a beber agua. Si los nifios
estan bien hidratados, su organismo funcionara correctamente.

Mes:

DOM

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB
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Elaborado por profesionales de salud @

y nutricion del servicio creciendo en familia: AR
Cristian Jiménez
Andrea Nufiez

Localidad Puente Aranda- Antonio Nariiio
Asesoria técnica: Paul Rene Ocampo Profesional Creciendo en familia. Patricia
Andrea Aguiar Guzman. Nutricionista Dietista. Subdireccién de Nutricion

Adoptado de: Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre - Coldeportes. Ampliacién de
Oportunidades de Actividad Fisica para los Nifios y Nifias de la Primera Infancia en Colombia, 2014.
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