Healthy Kids Connection

" Diciembre de 2025

UCHealth Healthy Kids Connection ofrece noticias bimestrales,
recursos y ensefianza, para ayudar a que las familias y escuelas del norte de
Colorado se mantengan saludables y conectadas entre si.

Tradiciones festivas saludables y 5210+

Ya llega el desafio 5210+!

iSolo faltan 2 meses para el Desafio 5210+ de .
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Healthy Kids 2026! A inicios del afio, mas de &= EVAy,-

23,000 estudiantes y empleados completaron el
Desafio 5210+ del 2025, y esperamos que sean mas en el 2026.

¢Por qué 5210+?

Nos encanta hablar del Desafio 5210+ -
porque los cuatro numeros con el signo
“mas” significan 5 habitos saludables
que son faciles de recordar.

Todos se benefician cuando se crean
nuevos habitos y se mantienen los ya
existentes para mejorar la salud en
general, el nivel de energia y el estado
de animo. Y ahora es el momento
perfecto para pensar en como incorporar los habitos saludables del
Desafio 5210+ en su vida diaria.

iEnféquese en un solo habito a la vez para poder cumplir los 5 en
febrero!

Dos meses antes de que el reto empiece, es bueno concentrarse en un
solo habito a la vez para que sea mas probable que lo adopte. Por
ejemplo, empiece a tomar mas agua y menos bebidas azucaradas para
que toda su familia pueda alcanzar el objetivo de 0 bebidas con azucar.
Después de aproximadamente una semana, céntrese en buscar nuevas
formas de incorporar mas frutas y verduras a su alimentacion,
agregandolas a cereales calientes, batidos, tortillas de huevo y sopas.

Una vez que se acostumbre a un habito, empiece a agregar uno nuevo. Y
cuando empiece el desafio en febrero, su familia ya estara acostumbrada
a los 5 habitos saludables, lo cual aumentara sus posibilidades de
confianza y éxito para crear y seguir practicando habitos saludables de
por vida, al estilo de 5210+.

Debajo encontrara mas recursos de habitos saludables 5210+.
Ayuda en nuestra comunidad

Otra entranable tradicién navidefia es hacer
voluntariado o donar a organizaciones caritativas.
En estas fiestas, unase a Healthy Hearts and
Minds, apoyando a nuestra comunidad, para
asegurarnos de que todos puedan disfrutar
diariamente de 5, o mas, porciones de frutas y
verduras. Dato curioso: jlas frutas y verduras en
lata pueden ser tan nutritivas como las frescas! Haga clic en el enlace de
los bancos de alimentos para obtener mas informacion.

Weld County Food Bank

Larimer County Food Bank

Noticias del programa Healthy Hearts and Minds
Separe la fecha 3
Vigésimo primer desafio de 5210+ anual de ﬁ

Healthy Kids, febrero de 2026 T
CHALLENGE!

BstrongBfit

BstrongBfit (BSBF, por sus siglas en inglés) es un
programa gratuito patrocinado por Healthy Hearts
and Minds que incluye 8 semanas de clases
interactivas, trabajo en equipo, actividades de
empoderamiento, y carreras. El programa se ofrece
a las escuelas que estén interesadas y esta dirigido
por entrenadores e instructores escolares volcados v
en el proyecto. Al final de las 8 semanas, los D
ntrenadores y participantes compiten en una carrera de BSTRONG
2 millas para clausurar el evento. Haga clic aqui para saber B T
mas acerca de los beneficios de este programa.
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El programa BstrongBfit:

« fomenta la actividad fisica, la nutricion
y los habitos saludables

« enfatiza el bienestar emocional y social §

e promueve las conexiones con
companeros y adultos

Este otofio tuvimos 11 equipos que participaron en BSBF. La carrera de
2 millas se llevo a cabo el 8 de noviembre en North Lake Park en
Loveland. jSiempre es un dia muy divertido para correr y celebrar con
estos increibles estudiantes y entrenadores !

iHealthy Kids, Healthy Start! (Nifios sanos, inicios sanos)

Nuestro programa de educacién 5210+ para
primer grado ya se esta impartiendo en varias
escuelas del norte de Colorado. El programa consta &
de 5 unidades basadas en los estandares del
proyecto e introduce los habitos saludables del
desafio 5210+ de un modo divertido e interactivo.
Los maestros del aula ensefian las lecciones. Haga
clic aqui para obtener mas informacién sobre
Healthy Kids, Healthy Start.

El salén de clases de Healthy Hearts and
Minds
ensenanza y evaluaciones

Healthy Hearts and Minds (HHM) alcanz6 una
meta historica el mes pasado. jDesde 1992,
HHM ha evaluado a mas de 80,000 estudiantes!

Por mas de 30 afos, el programa de Healthy
Hearts and Minds ha estado empoderando a
estudiantes en edad escolar por medio de
ensefanza, motivacién e inspiracion par prevenir §
la insuficiencia cardiaca y cultivar habitos de
salud fisica y bienestar mental de por vida.

Por mas de 30 arios, el programa de Healthy Hearts and Minds ha estado empoderando a estudiantes
en edad escolar por medio de ensefianza, motivacion e inspiraciéon para prevenir la insuficiencia
cardiaca y cultivar habitos de salud fisica y bienestar mental de por vida healthykids@uchealth.org

Envie un mensaje a healthykids@uchealth.org con su nombre y correo
electrénico para que lo incluyan en la lista de distribucion de Healthy Kids.

uchealth/healthyhearts

n UCHealth-Healthy Hearts and Minds



uchealth.org/5210challenge
https://www.uchealth.org/today/preteen-girl-empowerment-program-bstrongbfit/
https://www.uchealth.org/services/community-health/healthy-hearts-and-minds/#healthystart
mailto:healthykids@uchealth.org
mailto:healthykids@uchealth.org
https://www.uchealth.org/services/community-health/healthy-hearts-and-minds/healthy-hearts-and-minds-family-programs/healthy-hearts-and-minds-family-intervention-program/
https://www.facebook.com/healthykidsclub/
https://weldfoodbank.org/i-want-to-help/
https://foodbanklarimer.org/volunteer/

