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La Sociedad Nacional del Sindrome de Down
(National Down Syndrome Society, NDSS) es
la principal organizaciéon de derechos
humanos para todas las personas con
sindrome de Down.

Vision

La NDSS imagina un mundo en el que todas las
personas con sindrome de Down tengan la
oportunidad de mejorar su calidad de vida,
alcanzar sus aspiraciones y convertirse en valiosos
integrantes de comunidades que los reciban.

INFORMACION DE CONTACTO

Sociedad Nacional del Sindrome de Down

800-221-4602
info@ndss.org
www.ndss.org

REDES SOCIALES
Facebook: @NDSS1979

Twitter: @NDSS
Instagram: @ndssorg
YouTube: NDSSorg

TikTok: @ndssorg

8BQ0@03

LinkedIn: national-down-syndrome-society
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La Sociedad Nacional del Sindrome de Down (NDSS), una organizacion registrada sin fines de lucro,
es la principal organizacion de derechos humanos para personas con sindrome de Down. Debido a
su creencia compartida de que todas las personas, incluso aquellas con sindrome de Down, pueden
beneficiarse del ejercicio, la NDSS le solicitd a Monica Forquer, una experta en preparacion fisica
con 15 afos de experiencia, que disefiara 327go!® (el “programa de ejercicios”).

La NDSS no es, en forma alguna, un operador de gimnasia, entrenador fisico o experto en
preparacion fisica. Esta tarjeta de ejercicios y la guia de autoafirmacion (los “folletos”) estan
destinados a usarse con fines educativos unicamente. No debes usar esta informacién como
sustituto del asesoramiento, diagndéstico o tratamiento médico profesional. La NDSS no es
responsable de ninguna lesion o pérdida que puedas sufrir al ejercitarte usando la informacion o
ejercicios de los folletos o proveniente de cualquier otro lugar asociado con el programa de
ejercicios.

Antes de empezar el programa de ejercicios, debes consultar con tu médico u otro profesional de la
salud para determinar si es adecuado para tus necesidades y estado fisico. Esto se aplica
especialmente si tu (o tu familia) tienen antecedentes de presion arterial alta o insuficiencia
cardiaca, o si alguna vez has sentido dolor en el pecho al ejercitarte o lo has sentido durante el
ultimo mes en algun momento en que no estabas realizando actividad fisica; si fumas, tienes
colesterol alto, eres obeso, o tienes problemas 6seos o articulares que podrian empeorar por un
cambio en la actividad fisica. No empieces el programa de ejercicios si tu médico o profesionales
de la salud te sugieren lo contrario. Si sientes debilidad, mareos, dolor o falta de aliento en cualquier
momento mientras te ejercitas, debes detenerte de inmediato.

Tu participacion en el programa de ejercicios implica que reconoces y entiendes que hay un riesgo
de lesidn asociado, incluso si tu proveedor de salud te ha autorizado a hacer los ejercicios. Por este
medio, asumes responsabilidad total, personal y legal por cualquiera y todas las lesiones, pérdidas y
dafos que sufras al realizar los ejercicios del programa. Por este medio, eximes a la NDSS, sus
directores, funcionarios, empleados, agentes y contratistas de toda responsabilidad y reclamos por
dafos que puedas sufrir debido a tu participacién en el programa de ejercicios.

Detente de inmediato si sientes dolor, fatiga, falta de aliento, mareos, aturdimiento, vision borrosa,
dolor de cabeza, nauseas, vértigo, malestar, deshidratacion, sudor excesivo u otra molestia. Si
alguno de esos sintomas persiste después de suspender el ejercicio, busca ayuda médica de
inmediato.

Por este medio, reconoces que se te han provisto y has leido cada uno de los folletos, y que
entiendes como llevar adelante el programa de ejercicios. Asumes total y completa responsabilidad
por cualquiera y todas las lesiones, pérdidas y dafios que sufras al realizar los ejercicios del
programa de ejercicios. Por este medio renuncias a todo reclamo contra la NDSS, sus directores,
funcionarios, empleados, abogados, asesores y demas profesionales. La NDSS queda exenta de
toda responsabilidad por las personas que lleven adelante un régimen de ejercicios de una manera
que no sea la definida en los folletos.
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Salud, Universidad de Massachusetts-Boston

 Candace Whiting, representante y directora ejecutiva, Great Life Unlimited

Photografo: Kurstin Roe, Roe & Co. Sports
Participantes de la sesion fotografica:
Kennedie Arthurs

Ava Helsel

Jason Lopez

Rebecca Lopez

Ishaan Nair

Wesley Nickelson

Sophia Notaro

Logan Patterson

Amanda Rothstein

Geoffrey Steggell

Locacion de la sesion fotografica: Independence Mall, Inc., Wilmington, DE

national down syndrome society




© \euohiey,

(o)
o

ar Ome s0c€"

321go!° es un conjunto divertido y sencillo de 3 objetivos diarios y 21
desafios que pueden ayudarte a hacer elecciones saludables. Esta guia
te ensefia sobre la actividad fisica, nutricion y bienestar emocional.

Puedes hacer un seguimiento de tus avances respecto de tus objetivos y
desafios en las paginas que estan al final de la guia.

321go!" Objetivos diarios

Nutriciéon Bienestar
emocional

Actividad
fisica equilibrada
Haz al menos 30-minutos de C%r'ne. al gneno; 2 porCi%neS Aplica al menos 1 estrategia de
actividad fisica cada dia. 'a”asa”enfgnfogruf’o 3 bienestar emocional cada dia.

Yy ¢

Desdfios de 321go!°

Hay 21 desafios en total en esta guia.
» 7 desafios de actividad fisica

o 7 desafios de nutricion
e 7 desafios de bienestar emocional

8 i Marcalos a medida que los completas!




La actividad fisica, nutricion y

bienestar emocional son muy
importantes para tu salud.

Beneficios Segquir la guia 327go!” puede

ayudarte a hacer elecciones

de 321g0!® saludables. Las elecciones

oy ?

N .

2 B ]

Hacer las
actividades
cotidianas

con facilidad

Mantener tus
articulaciones
saludables

L4
v

Estar de buen
animo con mas
frecuencia

Actividad
fisica

saludables pueden ayudarte a
sentirte mejor ahora y tener una
mejor salud en el futuro.

hoa <
'; ‘.' Conectar con

familiares y
amigos

Tenermas A Sentirte bien
energia . . sobre ti
. . mismo

Enfermarte
con menos
frecuencia

Tener un peso

Aqui hay algunos ejemplos de como saludable
puede ayudarte 327go’° .

s- .... E 0...
’ o ...' s 'o-. :.:.....'..' ’
i ) ‘ ' ‘ ~;@ @‘:‘
- I Concentrarte
- : mejor

--------

Vivir una vida Mantener la
larga y salud de tu
saludable Mantener tu ceégc:aro a
corazény tus medica que
musculos fuertes envejeces

jUNA
VERSION

SALUDABLE

equilibrada emocional DE

Mi!

Nutricion Bienestar



Actividad fisica %

La actividad fisica
es cualquier
movimiento
grande en el
cuerpo.

Algunos ejemplos son
hacer deportes,
caminar, limpiar tu
casa, bailary levantar
pesas. La actividad
fisica puede
Mmantener tu corazon
y musculos fuertes,
mantener tu cerebro
saludable y mejorar
tu animo.

>21gO
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Realiza al menos
30 minutos de actividad

: fisica cada dia.
minutos



£)) Guias para la
= actividad fisica

Necesitas un total de 2.5 a 5 horas de actividad fisica moderada
a intensa cada semana. También necesitas hacer al menos 2
dias de actividades de fuerza cada semana.

Moderada significa que la Intensa significa que
actividad es un poco la actividad es muy
exigente. exigente.

Las actividades
de fuerza
fortalecen tus
musculos.
Aprenderas mas
sobre ejercicios
de fuerzaen la
pagina 10.

Cuando alcances tu objetivo de 327go!° cada dia,
habras hecho suficiente actividad fisica para
mantenerte saludable.

Estas se te dificulta -

. o hablar respiracion
eX|g|endot se agita
elo \

/ S 5

suficiente )
empiezas a el corazén tus musculos

cuando: sudar te late mas :
_ / se sienten
rapido
cansados



Astividad fisica y ejercicio

Algunas personas usan los términos "actividad fisica" y
"ejercicio" para hablar de la misma cosa, pero son diferentes.

" nciiad ica | gjrcicio
o o
didn /i_ ).
ll |

Jardineria Limpieza Resistencia Equilibrio
O -
‘ / II ‘
Deportes Caminar Fuerza Flexibilidad

La actividad fisica es cualquier tipo de

.. : El ejercicio es un tipo de actividad
movimientos corporales amplios que

fisica que haces con el objetivo de

hagas por diversion, entrenamiento ) o
mejorar tu estado fisico.

fisico o para realizar tareas domeésticas.

Toda actividad fisica puede ayudarte a alcanzar tu

O! objetivo.

Aprenderds sobre tipos especificos de ejercicio en las siguientes pdginas.




Resistencia

Cuando realices ejercicios de
resistencia, sentiras que el corazon te
late rapido y que tu respiracion se

agita.

Los ejercicios de resistencia
mantienen tu corazén y pulmones
saludables y te dan mas energia a lo

largo del dia.

Prueba estos ejercicios de
resistencia en casa:

Ejemplos de ejercicios de
resistencia:

"

Nadar Bailar

-

Caminar Jugar al futbol
rapidamente y correr Saltos de rana




Ejemplos de ejercicios de
fuerza:

Levantar Bandas de gjercicio
pesas

Maquinas de Ejercicios que usan el
ejercicio propio peso corporal

10



Ejemplos de ejercicios de
equilibrio:

Y
.7Y.

-w £ -

Yoga Artes marciales

Fuerza y equilibrio

Tener musculos mas fuertes te puede
ayudar a tener un mejor equilibrio.
iHacer ejecicios de fuerza con
regularidad para la parte inferior del
cuerpo y musculos adominales también
puede mejorar tu equilibrio!




Flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad a menudo
se llaman "estiramientos". Debes
estirar todas las partes de tu cuerpo.

Los ejercicios de flexibilidad hacen que
sea mas facil moverte en todas las
direcciones. Estos ejercicios ayudan a
prevenir lesiones y te hacen sentir mas
relajado.

Ejemplos de ejercicios de
flexibilidad:

Yoga Ejercicios de entrada

en calory de
relajacion

Las personas con
sindrome de Down,
cpueden estirar?

iSi! Las personas con sindrome de Down
tienen "hipotonia", lo que significa que

tus musculos pueden ser mas laxos que
los de la mayoria de las personas, pero

aun asi pueden estirar sin
inconvenientes. AseguUrate de estirarte
lentamente y hasta el limite que te
resulte comodo.

Prueba estos ejercicios
de flexibilidad en casa:

Estiramiento de pecho y hombros

Zancada con una rodilla apoyada

Estiramiento lateral




32 Desafios de
1go actividad fisica

e, ome socte™

iPrueba estos desafios para incorporar la actividad fisica a tu
vida!

Usa las tarjetas de ejercicios de 32Igo!®

. . o % K &

para crear una rutina. Elige 10 ejercicios ° mi
o d

y practica tu rutina durante un mes.
iPrueba un nuevo tipo de actividad s Ial
fisica! Inscribite a una clase, busca
videos en linea o aprende un ejercicio
nuevo.
Cronometra lo que demoras en dar la (4]
vuelta manzana caminando o trotando.
Anota el tiempo que tardaste. Practica <

durante un mesy observa coémo mejora
tu desempeno.

Organiza un viaje semanal al parque con
tu familia o amigos. Vayan a caminat,
correr, andar en bicicleta o hacer
senderismo juntos.

13



Usa un registro de actividad o poddmetro
para contar tus pasos. Intenta lograr dar

7000 pasos cada dia.

Comienza tu dia de manera activa. Elige AN .
cinco ejercicios de flexibilidad que puedes
hacer cada manana al despertarte.

Bailar es una excelente manera de
Mmantenerse activo. Pon cinco canciones
de ritmo rapido y no pares de bailar
hasta que hayan terminado.

14



Nutricién equilibrada  §t

La nutricion es el
modo en que los
alimentos y
bebidas afectan
tu salud.

Comer los tipos y
cantidades
adecuados de
comida puede
ayudarte a mantener
un peso saludable,
evitar enfermarte y
tener mucha energia.

: 2
k 1
2,
2
£
J"’Q'ro me sol‘-"e'd

Come al menos 2
porciones de cada grupo
alimentario al dia.



Guias de nutricion

Comer saludable significa comer los tipos y cantidades de alimentos
adecuados para obtener todas las vitaminas, minerales y energia que
necesitas. Puedes seguir el modelo MiPlato para orientarte.

Hay 5 grupos de alimentos.
Cada grupo tiene beneficios para tu cuerpo.

-

“I'd
> ﬂ‘

Puedes hacer que
tus comidas sean
saludables

incluyendo un
alimento de cada
uno de los grupos
de Myplate.gov.

Puedes combinar grupos de alimentos para crear comidas y
refrigerios deliciosos.

Comer al menos 2 porciones de cada uno de los 5 grupos de

alimentos a diario te ayudara a estar saludable. e




verduras

‘Busca el arcoiris!

Las frutas y verduras de diferentes colores tienen diferentes
nutrientes.

Elige una variedad de colores de frutas y verduras para
obtener los nutrientes que necesitas.




Frutas y verduras

Las frutas y verduras estan llenas de vitaminas, minerales y
fibra que te ayudan a evitar enfermarte o constiparte. Las
frutas y verduras te dan sensacion de saciedad durante mas

tiempo.

Intenta comer una fruta o verdura con cada comida o

refrigerio.
w w

Porciones de frutas por dia: 1 - - 2 tazas Porciones de verduras por dia: 2 ¥ - 4 tazas

é &

1 taza de

2 tazas de 1tazade 1 taza de
manzana arandanos espinaca zanahorias pepinos
bebé

Ejemplos de frutas:

e Manzana * Mango
e Banana e Limdn
e Naranja e Uva

e Frutosrojos ¢ Melon

e Pina e Pera

Espinaca e Calabaza

e Zanahoria e Cebolla
e Pimiento e Remolacha
e Brocoli * Lechuga

e Habichuelas Berenjena

18



Granos

Los granos son importantes
porgue estan llenos de
energiay fibra.

Vegetables

Porciones de granos por dia:
3-5 0z de grano integral
6-10 oz totales

concentrado todo el dia. g
. Iil I II

2 rebanadas de pan 1 tazade Y2 taza
de trigo integral arroz galletltas de avena
saladas

Ejemplos de granos:

Elige opciones integrales
para mantenerte llenoy

Algunas personas
con sindrome de
Down no pueden

e Pan e Arroz comer gluten, que
e Pastas e Palomitas de se encuentra en

algunos granos (trigo, cebaday
e Galletitas maiz

centeno). Hay muchas opciones de
granos saludables que no
contienen gluten. Busca la

saladas e Cereal

e Avena e Sémola de maiz etiqueta "sin gluten" en los
e Tortilla paguetes de comida y habla con un
A4X médico o dietista sobre opciones

e que no contengan gluten.

Pistas de granos integrales

Busca estas pistas para saber si estds eligiendo un grano integral.

La avenay la quinoa son Los granos
siempre integrales. El paquete dice 100 % integral integrales suelen
19 0100 % trigo integral. ser de color

marron.



Proteina

Las proteinas mantienen
tu cuerpo fuerte y te
ayudan cuando te estas

curando de una lesion o
enfermedad.

Elige opciones que sean %2

bajas en grasas.

Porciones de proteinas por dia: 5-7 oz

30z 1 U
de salmodn huevo taza de
grillado frijoles

Ejemplos de

yV 4
proteinas:
e Pollo e Mariscos
e Huevos e Filete deres
e Tofu e Chuleta de
e Frijoles cerdo

e Fiambres

Come estas: No comas estas:
Carnes magras Carnes procesadas

Carnes a la parrilla (Fiambres, tocino)

Carnes al horno Cortes grasos

Carnes frita;ﬂ@]_,f/f {
7

Mariscos

Frijoles

20



Lacteos

Los lacteos tienen proteina y calcio para
mantener tus huesos y dientes fuertes, lo
gue te ayuda a evitar fracturas ahoray en

tu vejez.

_ . . Porciones de lacteos por dia: 3 tazas
Elige opciones que sean bajas en grasasy

no tengan azUdcar agregada.

1tazade 1tazade 2 Rebanadas
yogurt bajo leche baja de queso suizo
en grasas en grasas (Gruyere)

Busca opciones de lacteos

[ J
EJ e m p I Os d e - que sean bajas en grasa y que Declaracién Nutrimental

no tengan azUcar agregado. 8 porciones por paquete

V4 Tamadio de la porcion 2/3 de taza (55 g)
I a Cte OS‘ Las opciones bajas en grasas | eesm————
L] P " N
Jogurt 0 % diran "descremada’, | Calorias 230
grasas "reducida en grasas," "sin % VD*
* Leche sin azucar " A% 89
grasas, 5% | Grasa 1g
"0 % grasas" o0 "1 % grasas." Las Grasa trans
e Queso _Og . ?g o 0% | Colesterol 0 mg
etiguetas nutricionales diran 7% | Sodic 160 mg ,
* Yogurt V4 "Incluye O azlcares 2% ﬁ:;“:“':.:::" : f
: agregados" Aziicares 19
* Yogurt helado Simciaibens
<cuando no se haya agregado Prchan iy

e Requeson azUcar.

Alternativas sin lactosa

[1[LLLLLLL] LU
- : P
LECHE DE LECHE DE LECHE DE
DESLIL\EI(':I'HOESADA SOYA ALMENDRAS ARROZ

’ ‘\gl 5

Si crees que tienes un problema para digerir lacteos, habla con un médico y un dietista.
21 Pueden ayudarte a elegir una opcién sin lactosa o una alternativa a los Idcteos que contenga proteina y calcio.




ilntenta beber 5

Hid rataCién vasos grandes de

Hidratarte significa beber la cantidad agua al dia!
adecuada de liquidos para mantener el
buen funcionamiento de tu cuerpo.

Consumir liquidos suficientes te ayuda a
Mmantener la concentracion, digerir tus
alimentos y mover tu cuerpo.

iEl agua es la opcion mas saludable!

iPuedes
beber agua
de muchas Agua gasificada Agua saborizada
maneras! (con burbujas) (agua con frutas
cortadas)
Agua del Agua
grifo embotellada

Signhos de deshidratacion

Estar deshidratado significa que no has consumido suficiente liquido. Puedes enfermarte
gravemente por estar deshidratado. Bebe mas agua si:

te duele la te sientes tienes la tu orina es de
cabeza. cansado o boca seca. color oscuro.

aletargado. ez



Peso
saludable

El conocimiento es clave.
Gestionar cuanto y cuando comer,
controlar las porciones, escuchar a tu
cuerpo y hacer elecciones saludables
te ayudara a mantener un peso
saludable.

SABER cuanto comer Ser CONSCIENTE de las porciones

Limita tu ingesta a tres comidas al
dia. Si necesitas un refrigerio,

S

evita la comida chatarra y presta
atencion al tamano de las porciones.

Comer demasiado o los tipos
equivocados de alimentos puede

hacerte ganar peso. Tener o ¢ Y
sobrepeso u obesidad puede — CILAS T
aumentar el riesgo de enfermarte y Lw
dificultarte moverte en tu vida iRespeta el tamafio de las porciones (en la
cotidiana. Estos consejos pueden pagina 26)
ayudarte a mantenerte en un peso incluso en restaurantes! Puedes consumir
saludable.

lo que sobra en otra comida.




meédico
Las personas con sindrome de Down son
Mas propensas a tener sobrepeso u
obesidad. Eso aumenta su riesgo de
enfermedades cronicas como la diabetes.

Consulta a tu médico si tienes un peso
saludable para tu altura.

Puedes lograr un peso saludable comiendo
sano, manteniéndote activo, durmiendo lo
suficiente y reduciendo el estrés.

ESCUCHA a tu cuerpo ELIGE alimentos saludables

: Reserva los
Deja de comer cuando
dulcesy la
N\ ya no tengas hambre, no o comida chatarra
o cuando estés lleno a |
revental‘ Vegetables 5 . para ocasliones
. rotein .
especiales. Esos
alimentos no
roporcionan
© 0 Toma t~>ocados : MyPlate.gov p p
—)=<~ pequenos y mastica nutrientes a tu
o bien la comida. Elige alimentos de cuerpo.
tqdos los grupos ';
alimentarios. La
Evita usar dispositivos fibra y proteina de Pt
N electrénicos cuando comes. esos alimentos te ‘l
4 Te distraen de la sensacion ayudara a sentirte
de saciedad. lleno durante mas

tiempo.




Los adultos deberian
consumir menos de 50
Algunos alimentos contienen azucar natural, gramos de azucar

como las frutas y la leche. El azGcar agregado por dia.
agregado es azUcar y jarabe que se afiaden
a los alimentos y bebidas durante su

elaboracion.

El azlcar agregado causa un aumento no
saludable de pesoy es malo para los
dientes. Aprende a buscar azUcar agregado
en tus alimentos y bebidas.

Eso equivale a unas 13
cucharaditas.

Ten cuidado con las bebidas con alto contenido
de azucar agregado.

Muchas bebidas tienen cantidades muy altas de azucar. Eliminar esas
bebidas de tu dieta puede ayudarte a mantener o reducir tu peso.

o

W

a de bebida 1 lata de gaseosa 1 café mediano
deportiva saborizado

@

Encuentra el azucar oculto E=mmT

Tamafio de la porcién 213 de taza (55 g)

Calorias 230

Busca el azucar agregado en la etiqueta —

de informacién nutricional del alimento o ety -
bebida. Fijate en donde dice: "Incluye :dt;s:"‘:: 2

__g de azucares agregados”. ?""m =
Este alimento tiene 10 gramos de azucar agregado. || s=m" v
25 et o e 8




La cantidad de alimento se llama "porcién". El tamano de una

porcién varia segun los diferentes tipos de alimento. Puedes usar
las manos para recordar cuanto comer. Servirte la porcién
adecuada te ayudara a evitar comer demasiado.

\ ‘/ﬂ

S

. —
. Arroz, pasta o
Pufio . Fruta Verduras avena
. - ® C )
: @ ‘> .
. =
: Carney Frutos
Palma °  pescado secos y Pan
- pasas
NUT
Pulgar E Queso Manteca
de frutos
secos

26



Desafios

09 \euolley,

32" go de una nutricion

equilibrada

7, Ome soc“"

Prueba estos desafios para ayudarte a incorporar a tu vida una
alimentacion saludable.

Elige una fruta o verdura nueva para
probar. Prueba comerla al menos cinco
veces antes de decidir si te gusta.

Aprende a preparar una receta
saludable nueva que incluya al menos
tres grupos alimentarios. Comparte
esta receta nueva con amigosy
familiares.

Escribe una lista de todas tus opciones
favoritas de refrigerios saludables. Busca
primero esos refrigerios cuando estés en
casa y empaquétalos para llevarlos cuando

salgas.

Prueba un agua saborizada en vez de
gaseosa. Agrega fruta o un chorrito
de jugo de frutas a un vaso de agua
gasificada.

27



Prepara tus comidas favoritas de una
manera mas saludable. Consume pastas
integrales o coloca pimientos en la pizza.

Organiza tu cocina y aseguUrate de tener a
la vista alimentos saludables faciles de
preparar. Desecha dulces y comida
chatarra que sean tentadores.

Elige una fruta o verdura para comer con tu
desayuno cada dia. Esto te ayuda a
mantenerte lleno y concentrado durante
toda la mahana.
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Estrategias de

bienestar emocional

Las Emociones son la manera en que reaccionas a las cosas que te
suceden. Hay mucho que puedes hacer para sobrellevar el estrés y
mantenerte de buen humor aunque la vida se ponga dificil.

o Identifica tus emociones y
sentimientos

9 Maneja tu estrés

e Conéctate con otras
personas

e Duerme bien por la noche ‘ ﬁ

Aplica al menos 1 de estas estrategias cada dia para lograr el
bienestar emocional.




Puedes sentir mas de

Identifica tus una emggirir;)i.l mMismo
emociones y o
sentimientos .

Todas las emociones son

Las emociones son la importantes. Pueden

Mmanera en gue reaccionas a afectar la manera en
las cosas que te suceden. Los que plensas y actuas.
sentimientos son la manera 5140 sabes qué

en que tu mente y cuerpo emociones estas

demuestran esas sintiendo, es mas
emociones. facil manejarlas.

Ejemplos de emociones:

FELICIDAD ENOJO
Sentimientos: sonriente, relajado, lleno de Sentimientos: quieres gritar, te pones rojo,
energia aprietas los dientes, aprietas los pufios

Palabras que describen: contento, Palabras que describen: enfadado, frustrado,
orgulloso, tranquilo, satisfecho, animado irritado
00 0000000 OCOEOEONOGOEOEONOEOEOEOETONOSOOIONO 00 0000000 O0OCOCEOEONOEOEOEOEOEOEOEOEOOOOOOIOPO
MIEDO SORPRESA
Sentimientos: ojos muy abiertos, Sentimientos: grito de asombro, latido
corazén acelerado, quieres acelerado, sobresalto
esconderte, estdbmago revuelto Palabras que describen: asombrado,
Palabras que describen: asustado, confundido, impactado
preocupado, ansioso, nervioso
0 00000000 OCOGEOGOEOGOEOEOEOEOEOSEOSEOSOOSOOVIOS 0 00000000000 OGEOGOEOGOEOGNOEOEOEOEOEOSOOOSOSOOVOS
TRISTEZA ASCO
. Sentimientos: llorar, estar callado, . Sentimientos: nariz fruncida, quieres apartar
cansado, querer estar solo la mirada, nauseas
Palabras que describen: solitario, Palabras que describen: disgusto,
herido, decepcionado, avergonzado aburrimiento, critica, repugnado

Maneras de identificar tus emociones y sentimientos:

OO A e ﬂg

-~

>
BQp

sefala las imagenes escribe como te dibuja o pinta habla con un amigo o familiar
de codmo te sientes sientes en un diario cémo te sobre como te sientes
sientes
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Maneja tu
eStreS Ejemplos de

= es'gr,es es la preocupacion o momentos
tensidon que sientes cuando
atraviesas cambios o desafios. estresantes:
Puedes sentirte estresado por « Empezar un trabajo o escuela
acontecimientos buenos o malos. nuevos
Usa estos consejos para manejar e Mudarse a un sitio nuevo
tu estrés y sentirte mas calmadoy « Empezar o terminar uona
feliz incluso cuando la vida se relacion
ponga dificil. o Enfermedades importantes
e Un integrante de tu familia se
muda

e Alguien de la familia se muere
e Agenda muy ocupada

Haz elecciones saludables Habla con alguien

Mantenerte Habla con familiares, "

fisicamente activo, Q" amigos o un terapeuta r\
comer alimentos ﬂ h (e | sobre el estrés. Pueden Y‘ ‘r"i‘._l
saludablesy dormirlo — R escuchar como te & |\
suficiente puede sientes y ofrecerte

ayudarte a lidiar con consejo.

el estrés.

Fijate objetivos y haz planes Encuentra tiempo para relajarte

Los objetivos y planes te
pueden marcar un ‘Qﬂ
rumbo. Eso puede =
ayudar a que te sientas salir a dar un paseo por la
menos abrumado por naturaleza o dibujar. Haz
los cambios. lo que sea que te relaje

Relajate para tomarte un
descanso de tu estrés. ‘L% @
Puedes leer, estirarte,
BY e
v /

Actividades rapidas de liberacion del estrés

. . . ® .
Respiracion 321go! Apretar y aflojar
N \
1.Inhala lentamente mientras piensas "3-2-1". : 1. Sostén una pelota de estrés en la palma de la
2.Mantén la respiracién mientras piensas "3-2-1". ° mano.
3.Exhala lentamente mientras piensas "3-2-1". . \: 2.Aprieta con firmeza la pelota mientras
° inhalas. .
iPractica la respiracién 3-2-1durante al menos : 3.Afloja la mano y exhala. }
un minuto para sentirte mas relajado! °
e iPractica apretar y aflojar durante al menos un 32
[ ]

minuto para sentirte mas relajado!
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7o =
. . . . ;o o .
Pensar en positivo significa (=

: i }vﬁv{ i icreativo!
tener buenos pensamientos [l e

N

sobre tiy tu vida. Tener buenos
pensamientos te puede ayudar a
lidiar con el estrésy las
emociones.

Las afirmaciones positivas te recuerdan
sobre todas las cosas buenas de ti mismo.

1. Elige tres cosas que te encantan de ti.

2. Di en voz alta: "Soy " para cada una de las tres cosas que te
gustan de ti.

Puede ser de ayuda decir las afirmaciones positivas frente a un espejo para
verte cuando las dices.

Ser agradecido por las personas y cosas que hay en tu vida puede ayudarte a ser feliz.
Ser agradecido te puede hacer recordar que incluso cuando atravieses momentos dificiles, sigues
teniendo una maravillosa vida.

Maneras de practicar ser agradecido:

di "gracias" a las reza o piensa en las cosas por escribe o dibuja las cosas por
33 personas que te ayudan las que estas agradecido las que estas agradecido



Conéctate con
otras personas

Pasar tiempo con amigos y
familiares puede ayudarte a Rodéate de amigos y

familiares que te hagan
sentir bien contigo
mismo.

lidiar con épocas estresantes
y emociones negativas. Hay
muchas maneras en que

puedes conectar con los Esas personas te ayudaran
demas a celebrar los buenos

momentos y atravesar los
malos momentos.

Maneras de conectar con familiares y

JAS

( ® .
[lama, envia un mensaje hagan actividad fisica compartan una comida
de texto o hagan una juntos saludable
videollamada

Haz nuevos amigos

Es importante que sigas haciendo amigos nuevos durante toda
tu vida.
Aqui hay algunas ideas para conocer personas nuevas:

® O F > 2

habla con otras participa como voluntario en Unete a un equipo andtate en una clase
personas en la actividades de tu vecindario deportivo y hazte y habla con tus
escuelaoenel amigo de tus companieros de clase z4

trabajo compafieros de equipo



Necesitas
7-9 horas de
sueno
cada noche.

Rutina de sueno

Seqguir los mismos pasos cada noche puede ayudarte a conciliar el
sueNo Mas rapido y dormir mas tiempo. Incorpora estos habitos de

&

2 MEN

preparate para ir apaga tus dispositivos

sueno en tu rutina;:

\o/

haz ejercicio o evita consumir
actividad fisica mas cafeinaentre 4y alacamaala electronicos entre
temprano durante 6 horas antes de misma hora cada 30y 60 minutos
el dia acostarte noche antesdeiralacama

.

A4 Y \ ﬁ
. /

haz algo que te relaje,
como leer, dibujar o

L ¢

planifica cuando te

cepillaras los dientes,
te lavaras el rostro y ambienta tu estirarte

35 te ducharas habitacion para que
esté fresca y oscura



Ejemplo de

Este es un ejemplo de cdmo podrias organizar tu rutina de
sueno. Escribir tu rutina te facilitara recordarla.

Apagar la television y guardar tu
teléfono.

Ducharte y ponerte la ropa que usaras
para dormir.

Escuchar musica y dibujar.

Hacer cinco estiramientos
relajantes.

Cepillarte los dientes y pasarte hilo dental.
Ir al bano.

Apagar las luces y dormirte.

Muchas personas con sindrome de Down tienen apnea del sueno,
una afeccion que les dificulta respirar cuando duermen.

Si duermes habitualmente entre 7y 9 horas, pero aun asi te sientes
cansado, deberias hablar con tu médico para averiguar si tienes
apnea del sueno.




321 Desafios de

bienestar emocional

Prueba estos desafios para incorporar el bienestar emocional a tu
vida.

Planifica hacer al menos una llamada (())
telefonica y una actividad con tus amigos -
o familiares cada semana.

Pasa tiempo en la naturaleza todos los
e dias. La naturaleza puede ayudarte a ”
sentirte tranquilo y feliz. Puedes caminar

en el parque, hacer jardineria o mirar el
atardecer.

lam

) ) o Bravel
Mirate cada manana al espejo y di una cosa

gue te guste sobre ti.

Cada noche durante un mes, escribe en un
diario o dibuja una imagen de como te
sientes. Luego escribe o dibuja una cosa
gue te haga feliz.
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Crea una rutina de suefo que te ayude a
relajarte. Pon en practica tu rutina de suefno

cada noche.

Practica tu respiracion 3-2-1durante un
minuto cada manana. Eso te facilitara
respirar cuando estés estresado.

Di en voz alta al menos tres cosas por las
que estés agradecido cada dia. Agrégalo a
tu rutina de sueno para terminar el dia de

manera positiva.

/_Q_\

lam

grtful

for...
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Consulta a un profesional

Esta guia te brinda consejos para llevar una vida saludable. A veces necesitaras

mas ayuda. Esta es una lista de profesionales que pueden ayudarte.

MEDICO

Visita o llama a tu médico:
e para hacer un seguimiento de tu salud en tus
controles periodicos.
e sjte sientes enfermo, herido o "raro".
e sjtienes preguntas sobre tu salud.

n INSTRUCTOR FiSICO

Visita a un instructor fisico:
o » sitienes objetivos especificos de preparacion fisica.
f \~ e si necesitas ayuda para aprender gjercicios nuevos.
5 e siquieres aprender como usar algun equipo de ejercicios
nuevo.

FISIOTERAPEUTA

Visita a un fisioterapeuta:
o siestas lesionado y estas retomando la actividad
fisica.
e sisientes dolor al moverte.
e siconsideras que corres grandes riesgos de caerte.

DIETISTA

Visita a un dietista:
e situ médico te recomienda visitar a un dietista.
e sitienes alergias alimentarias o celiaquia.
e sjtienes diabetes, insuficiencia renal o cardiaca.
e si necesitas bajar o aumentar de peso.

TERAPEUTA

Visita a un terapeuta:
e sjestas atravesando un momento dificil en tu vida.
e silas estrategias de bienestar emocional no estan
funcionando.
e site sientes triste o preocupado con mucha frecuencia.
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Recursos adicionales

Sociedad Nacional del Sindrome de Down

https://www.ndss.org/

El Programa de salud y bienestar de la Sociedad Nacional del Sindrome de Down (National Down
Syndrome Society, NDSS) promueve la salud y el bienestar de todas las personas con sindrome de
Down. Mediante colaboraciones, la NDSS desarrolla recursos personalizados y accesibles para personas
con sindrome de Down, familias y cuidadores durante todas las etapas de su vida. Visita nuestra pagina
de publicaciones para obtener recursos adicionales de salud y bienestar, asi como de educacion,
empleo e informacion financiera.

Consejo Estadounidense sobre el Ejercicio: Biblioteca de ejercicios

https://www.acefitness.org/education-and-resources/lifestyle/exercise-library/

El Consejo Estadounidense sobre el Ejercicio (American Council on Exercise) es un sitio web para
profesionales de preparacion fisica. Esta biblioteca de ejercicios tiene varios ejercicios adicionales para
gue pruebes hacer en tu casa o en un gimnasio.

NCHPAD: 14 semanas para estar mas saludable

https://www.nchpad.org/14weeks/

El Centro Nacional de Salud, Actividad Fisica y Discapacidad (National Center on Health, Physical
Activity, and Disability, NCHPAD) tiene varios recursos excelentes para la actividad fisica, incluido un
programa de ejercicios para principiantes.

Departamento de Agricultura de los EE. UU.: MiPlato

https://www.myplate.gov
MiPlato (MyPlate) es una manera saludable de comer basada en las guias alimentarias de los EE.UU. Los
elementos de MiPlato se analizan en la seccion de nutricion.

Accessible Chef

https://accessiblechef.com/resources/
Entender una receta puede ser dificil. El sitio web de Accessible Chef' tiene una base de datos de
recetas visuales faciles de leer. jIncluso puedes crear tu propia receta!

Instituto Black Dog: Mente saludable

https://www.healthymind.org.au/
El Instituto Black Dog cred una divertida plataforma en linea para aprender mas sobre el bienestar
emocional. Visita el sitio para obtener mas consejos sobre cémo gestionar las emociones y el estrés.

Advocate Medical Group: Centro para Adultos con Sindrome de

Down

https://adscresources.advocatehealth.com/search/people-with-down-syndrome/
El Centro para Adultos con Sindrome de Down del Advocate Medical Group tiene una excelente
biblioteca de videos y folletos que analizan diversos temas de salud y bienestar.

Down Syndrome Clinic to You

https://www.dsc2u.org/
Down Syndrome Clinic to You (DSC2U) es un recurso que tienen las familias para recibir informacion

personalizada y actualizada de salud y bienestar para sus seres queridos con sindrome de Down. 40
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fisica

cuando alcances tu
Haz al menos

objetivo para cada
30 minutos de

dia de la semana.
actividad fisica
cada dia.

Intenta alcanzar tu
objetivo de actividad
fisica, nutricion y
bienestar emocional
cada dia.
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, Lista de control

O delos

®. 21 desafios

Instrucciones de la lista de control de los
desafios

Prueba estos desafios para incorporar a tu vida la actividad fisica, una nutricion
equilibrada y bienestar emocional. Estos desafios divertidos pueden ayudarte a
mantenerte saludable.

@
Y= PR VERSION
+ - SALUDABLE
Actividad Nutricion Bienestar DE

fisica equilibrada emocional Mil

Marca los desafios a medida que los completes. Ve a tu propio ritmo. Es mejor
trabajar en tres desafios por vez para incorporar habitos saludables.

Usa las tarjetas de ejercicios 32Igo! para crear una rutina. Elige 10
ejercicios y practica tu rutina durante un mes.

iPrueba un tipo nuevo de actividad fisica! Inscribete a una clase,
busca videos en linea o aprende un ejercicio nuevo.

Cronometra lo que demoras en dar la vuelta manzana caminando o
trotando. Anota el tiempo que tardaste. Practica durante un mes y
observa cémo mejora tu desempeno.

Organiza un viaje semanal al parque con tu familia o amigos. Vayan
a caminar, correr, andar en bicicleta o hacer senderismo juntos.

Usa un registro de actividad o podémetro para contar tus pasos.

e Intenta lograr dar 7000 pasos cada dia.
Actividad
fl'sica Comienza tu dia de manera activa. Elige cinco ejercicios de
flexibilidad que puedes hacer cada manana al despertarte.

Bailar es una excelente manera de mantenerse activo. Pon cinco
canciones de ritmo rapido y no pares de bailar hasta que hayan
terminado.
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Lista de control de los

21 desafios

Nutricion
equilibrada

Elige una fruta o verdura nueva para probar. Prueba comerla al
menos cinco veces antes de decidir si te gusta.

Aprende a preparar una receta saludable nueva que incluya al
menos tres grupos alimentarios. Comparte esta receta nueva con
amigos y familiares.

Escribe una lista de todas tus opciones favoritas de refrigerios
saludables. Busca primero esos refrigerios cuando estés en casay
empaquétalos para llevarlos cuando salgas.

Prueba un agua saborizada en vez de gaseosa. Agrega fruta o un
chorrito de jugo de frutas a un vaso de agua gasificada.

Prepara tus comidas favoritas de una manera mas saludable.
Consume pastas integrales o coloca pimientos en la pizza.

Organiza tu cocina y asegurate de tener a la vista alimentos
saludables faciles de preparar. Desecha dulces y comida chatarra
gque sean tentadores.

Elige una fruta o verdura para comer con tu desayuno cada dia. Esto
te ayuda a mantenerte lleno y concentrado durante toda la manana.

Planifica hacer al menos una llamada telefénica y una actividad con
tus amigos o familiares cada semana.

Pasa tiempo en la naturaleza todos los dias. La naturaleza puede
ayudarte a sentirte tranquilo y feliz. Puedes caminar en el parque,
hacer jardineria o mirar el atardecer.

Mirate cada manana al espejo y di una cosa que te guste sobre ti.

Cada noche durante un mes, escribe en un diario o dibuja una
imagen de como te sientes. Luego escribe o dibuja una cosa que te
haga feliz.

Crea una rutina de sueno que te ayude a relajarte. Pon en practica
tu rutina de suefio cada noche.

Practica tu respiracién 3-2-1 durante un minuto cada manana. Eso
te facilitara respirar cuando estés estresado.

Di en voz alta al menos tres cosas por las que estés agradecido cada
dia. Agrégalo a tu rutina de suefo para terminar el dia de manera
positiva.
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