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�  Make half your grains whole for energy to run 

and play all day. 
�  Vary your vegetables for a healthy  

immune system. 
�  Focus on fruits for energy, 

healthy skin and healing cuts 
and bruises. 

�  Get calcium-rich foods for  
strong bones and teeth to help  
your heart and muscles work  
properly. 

�  Go lean with proteins to build  
strong muscles. 

�  Change your oil get most of your fat  
sources from fish, nuts and vegetable oils. 

�  Avoid added sugars by choosing foods and 
beverages that do not have sugar and caloric 
sweeteners as one of the first ingredients. 

�  Encourage water and other unsweetened 
drinks. 

�  ¡Make fun ice cubes out of juice! 
  

This article taken from the “Live Well Colorado” on e of the 
programs offered through the Colorado State Univers ity 

Extension. 
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Movin’ And Groovin’ Ideas For Cold Weather Fun 

�  Circus exercises  - Hula hoop, juggling and jump 
rope. 

�  Build a fort or castle -  Bed sheets, pillows, chairs, 
cardboard boxes and stuffed animals. 

�  Create an obstacle course  – Jump, crawl through 
homemade tunnels, make silly animal poses and 
noises, etc.  

�  Scavenger hunt -  Hide a special toy; give kids 
clues and time them to see how fast they can find it.  

�  Dance-a-Thon  - Turn music up and play start and 
stop music freeze games. Dance, dance, dance and 
have fun!   
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�����	 …and that’s not all. 
 

During March, 3rd – 5th graders take the CSAP 
(Colorado Student Assessment Program). CSAP is 
a standard test that aims to provide a snapshot of 
student achievement in reading, writing, 
mathematics, and science. 

 

To help make CSAP go smoother for your child:  
�  Get a good night sleep (at least 8 - 10 hours) 
�  Eat a healthy breakfast 
�  Arrive at school on time for the testing period 
�  Please avoid making medical and dental 

appointments on testing days 
�  Maintain a “can do” attitude 
 

If your child is anxious, remind him/ her to: 
�  read test directions carefully 
�  read questions and all of the answer choices 

before responding 
�  skip a question that s/he doesn’t understand or 

know the answer to and go on to the next 
question 

�  eliminate answers that are obviously wrong then 
consider only those that might be right 

 

If there’s time at the end: 
�  go back and finish any unanswered questions at 

the end  
�  check her/ his answers 
 

However, CSAP doesn’t have to overshadow the 
arrival of spring.  Hooray for warmer weather and  
longer days! It’s time to turn off the TV, get outside 
and take in the sunshine.   
�
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18th - TODOS Movie Night: WALL-E ����

This computer animated movie, takes place in the 
far future when humans have abandoned Earth.  
WALL-E ends up being alone on Earth until he  

  meets another robot named EVE and follows 
  her into outer space on an adventure that 

 changes the destiny of both his kind and humanity. 
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Monday, March 24th – Friday, March 27th 
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Durante marzo los niños de 3er a 5to grado toman la 
prueba CSAP (por sus siglas en inglés – es el Programa de 
Asesoramiento de Estudiantes de Colorado). CSAP es una 
prueba  estandardizada con meta de demostrar el 
crecimiento académico en la lectura, la escritura,  las 
matemáticas y las ciencias. 

 

Para ayudar que el CSAP le vaya mejor a su hijo/a: 
�  Duerma entre 8 a 10 horas por lo menos 
�  Tome un desayuno/ almuerzo nutritivo 
�  Llegue a tiempo a la escuela durante los exámenes 
�  No haga citas médicas o dentales durante el CSAP 
�  Mantenga una buena actitud de que “sí, se puede” 
 

Si su niño/a tiene ansiedad, recuérdale: 
�  leer todas las instrucciones con cuidado  
�  leer todas las preguntas y contestaciones 

completamente antes de escoger una respuesta 
�  si no entiende una pregunta o no sabe la respuesta, no 

la conteste y sigue a la próxima 
�  eliminar las respuestas que son obviamente incorrectas y 

sólo considerar las que pueden ser posibles respuestas 
 

Si hay tiempo al final: 
�  puede regresar y tratar de contestar las preguntas que 

no terminó 
�  puede repasar todas las contestaciones 
 

Pero no deje que el CSAP le quite a la llegada de la 
primavera.  ¡Bienvenidos sean los días menos fríos y más 
largos! Es hora de apagar la tele, salir y disfrutar del sol.   
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18 – TODOS Película: WALL-E ����

Esta cinta animada a computadora, ocurre en un futuro 
lejano cuando los humanos han abandonado la Tierra.  
WALL-E acaba solo en la Tierra hasta que conoce un 
robot llamado EVA a quien sigue al espacio sideral. La 
aventura que sigue le cambia el destino a ambos su 
clase y la humanidad. 
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Lunes 24 de marzo al viernes 27 de marzo 
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�  Consuma la mitad de sus granos en forma entera 

(integral) para que su energía le dure todo el día. 
�  Varié sus verduras para tener un sistema 

inmunológico saludable. 
�  Enfoquéce en frutas para tener 

energía, piel saludable y para 
ayudar en la recuperación de 
cortadas y magulladuras. 

�  Compre alimentos ricos en calcio 
para desarrollar huesos y dientes 
fuertes y para ayudar a que su 
corazón y músculos trabajen 
apropiadamente. 

�  Cambie el tipo de aceite que usa  
y obtenga la mayor parte de grasa 
necesaria de aceites de pescado, nueces y 
vegetales.  

�  Evite consumir azúcar no necesaria escogiendo 
comidas y bebidas que no contengan azúcar ni 
endulzantes calóricos como ingredientes 
principales en su contenido. 

�  Anímalos a tomar agua y otras bebidas sin azúcar. 
�  ¡Hagan cubitos de hielo divertidos con jugo! 
 
Este articulo viene de“Viva bien Colorado” uno de los programas 

ofrecidos por la Extensión de la Universidad del Estado de 
Colorado. 
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Ideas para calentarse durante la época del frío. 

�  Ejercicios de Circo - Hacer malabarismos con 
pelotas hula hoop o saltar la cuerda o la soga. 

�  Hacer un fuerte o castillo -  Sabanas, 
almohadas, sillas o cajas de cartón y peluches. 

�  Crear una carrera de obstáculos -  Brinca, gatea 
a través de túneles hechos en casa, haga poses 
y ruidos de animales, etc. 

�  Buscar el tesoro escondido - Esconde un 
juguete especial. Déle pistas a su niño y tómele el 
tiempo a ver que tan rápido puede encontrarlo. 

�  Bailar un montón - Prende y sube la música. 
Haga juegos de bailar y parar la música.  ¡Baile 
un poco o mucho pero diviértase bailando! 

 


