
¡Familias Saludables son extraordinarias!
Cuando las familias eligen como prioridad el  llevar una 
vida saludable, los atletas son más exitosos en sus 
prácticas deportivas y están más motivados a hacer 
selecciones más saludables por cuenta propia.

1.  Practique deportes guiados por un entrenador por lo 
menos una vez por semana.

2.  Apague el televisor durante las comidas y comparta 
un momento familiar.

3.  Apague su computadora y salga al patio a jugar por lo 
menos una hora al día.

4.  Juegue activamente con sus niños de entre 2 y 7 
años usando La Guía de Actividades para Atletas 
jóvenes.

5.  Utilice el TRAIN @ La Guía de Nutrición y Ejercicio 
del Hogar para  llevar un registro de la dieta y 
ejercicio de toda su familia.

6.  Involucre a los atletas y a sus hermanos en la 
preparación de comidas y meriendas saludables. 

7.  Beba agua cuando este sediento.

8.  Asegúrese que todos los miembros de la familia 
tengan chequeos médicos regulares.

9.  Trate nuevas cosas en la comunidad para fomentar 
el desarrollo de pasatiempos “hobbies”, amistades e 
independencia. 

10.  Lávese las manos después de usar los baños 
portátiles y antes de comer cualquier alimento o 
merienda.

Los Atletas son extraordinarios! Día a día los atletas de las Olimpiadas Especiales de alrededor del mundo demuestran 
una gran determinación y habilidades. No importa si son abuelos, padres, hermanos, primos o tal vez otro familiar, su 
apoyo hace una gran diferencia en los atletas y los ayuda a triunfar. Lo que haga hoy impactará sus vidas tanto ahora 
como en el futuro. Haz un compromiso hoy mismo y empieza por tomar por lo menos una de las siguientes acciones.

¡Los Familiares Voluntarios son Extraordinarios!
El éxito de la Olimpiadas Especiales depende de 
voluntarios. Hay un rol para cada miembro de la familia en 
el Movimiento. No importa si elige apoyar las actividades 
deportivas,  la recaudación de fondos, el programa de 
liderazgo, o si solo nos ayuda en un evento, sus talentos 
están bienvenidos. Considere estas oportunidades para 
mantenerse activo e involucrado.

1. Dirija o únase a su Red de Apoyo Familiar.

2.  Auspicie foros familiares; que toquen temas de 
preocupación de los padres, hermanos y también de las 
madres.

3.  Sea entrenador o ayude a un entrenador por una 
temporada.

4. Dirija un club deportivo en su vecindario.

5.  Únase al comité de recaudar fondos y ayude a 
organizar eventos.

6.  Únase al comité familiar o el cualquier otro comité de 
liderazgo para participar en las decisiones a tomar.

7.   Guie a un Atleta Líder dándole apoyo para que sea 
portavoz del movimiento.

8.  Comparta su habilidades tecnológicas para formar un 
portal de Internet, pagina Facebook (red cibernética 
social), o armar una lista de correos electrónicos para 
distribución masiva de información a las familias.

9.  Participa en el Equipo de Coordinación de Juegos para 
las Olimpiadas locales, regionales o nacionales.

10.  Entrena a los Atletas con entrenadores o asistentes de 
entrenadores.

! Los Atletas 
son Extraordinarios

Family Rally Action Tips Handout Spanish.indd   1Family Rally Action Tips Handout Spanish.indd   1 15/06/2011   4:24 ΜΜ15/06/2011   4:24 ΜΜ



¡Los Jóvenes Atletas Líderes son 
Extraordinarios!
La infancia es un momento crucial para que los niños 
desarrollen sus habilidades and para que sus familias se 
involucren en una red de apoyo. El Programa de Atletas 
Jóvenes es altamente exitoso en cubrir necesidades y 
las familias son los reclutadores clave y los entrenadores 
hacen que trabaje. Considere en tomar una o más 
acciones para ayudar a duplicar las inscripciones a para 
duplicar el impacto de su éxito.

1.  Entrene a un programa de atletas jóvenes en su 
comunidad o escuela utilizando la Guía de Actividades.

2.  Comparte la Guía de Actividades para ayudar a 
familias a jugar con y a enseñarle a los atletas 
pequeños  en casa.  

3.  Auspicie una reunión de alcance a la comunidad para 
familias con niños pequeños para que compartan sus 
historias.

4.  Reclute atletas pequeños de las escuelas, la 
comunidad u otras organizaciones de padres.

5.  Conduzca un programa de Atletas Pequeños para 
demostrárselos a las familias, maestros y legisladores.

6.  Dirija un evento de recaudación de fondos, para 
obtener equipo para las familias, parques para el uso 
de los preescolares.

7.  Planifi que chequeos de salud para los Atletas 
pequeños e invite a participar a la comunidad.

8.  Trate de alcanzar a padres de niños pequeños 
a Participar en la Red de Apoyo Familiar y foros 
familiares.

9.  Capacita a los atletas a entrenar a atletas jóvenes 
usándola guía de Actividad.

10.  Mantenga un registro de las habilidades físicas, 
verbales y sociales que los niños han desarrollado.

¡Los Activistas Comunitarios son 
Extraordinarios!
El Movimiento de Las Olimpiadas Especiales ha 
comprobado hacer una diferencia en las vidas de 
millones de atletas y sus familiares. Sin embargo, queda 
mucho más trabajo por hacer alrededor del mundo para 
poder alcanzar poblaciones vulnerables y desarrollar 
comunidades de cambio. Las familias son una  de 
las  voces más poderosas quienes pueden hacer una 
diferencia. Tome en consideración una de las maneras 
como puede contribuir a alcanzar comunidades.

1.  Recluta nuevos atletas y atletas jóvenes diciéndoles a 
las familias del impacto causado.  

2.  Cuéntale a los medios de comunicación acerca de los 
éxitos y los retos de los atletas e invítales a presencias 
el programa deportivo.

3. Comparte tu historia familiar con el periódico local.

4.  Invita a los legisladores y otras autoridades a 
competencias, Demostraciones de Atletas Jóvenes y 
Deportes Unifi cados. 

5.  Comunica a tu empleador y a otros empresarios 
locales como pueden apoyar las Olimpiadas 
Especiales.

6.  Invita al público en general a Chequeos de Salud 
de los Atletas,  Juegos, Demostraciones de Atletas 
Jóvenes y Foros Familiares.

7.  Comparte novedades de las Olimpiadas Especiales 
a través de medios sociales tales como Facebook y 
Twitter. 

8.  Representa a tu programa en Foros para Familias 
Nacionales o Regionales y comparte lo que aprendes 
con otras familias.

9.  Celebra el Día de Eunice Kennedy Shriver y toma 
acción para promover la inclusión, aceptación y unidad. 

10.  ¡Se un líder para el Movimiento cuando surjan 
oportunidades de hacerlo!

Funded through the generous contributions of Kim Samuel-Johnson and the Samuel Family Foundation.

! Los Atletas 
son Extraordinarios

Family Rally Action Tips Handout Spanish.indd   2Family Rally Action Tips Handout Spanish.indd   2 15/06/2011   4:24 ΜΜ15/06/2011   4:24 ΜΜ



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 350
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 350
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ([Based on 'PCR 1.5'] [Based on 'PCR 1.3'] [Based on '[High Quality Print]'] Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        14.173230
        14.173230
        14.173230
        14.173230
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName ([High Resolution])
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


