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Concordia Participates in Community Eligibility
Provision (CEP) - ALL enrolled students receive

FREE school meals
No household applications needed!

Available to every Concordia student!
During DISTANCE LEARNING, school meals

served on Mondays & Wednesdays  7:30-11:30 AM

Set  speci f ic  act iv i ty  t imes-  Determine  t ime
slots  throughout  the  week when the  whole
fami ly  is  ava i lab le .  Devote  a  few of  these  t imes
to  phys ica l  act iv i ty .  Try  do ing  someth ing  act ive
af ter  d inner  or  beg in  the  weekend wi th  a
Saturday  morn ing  walk .

Plan ahead and t rack  your  progress-  Wri te  your
act iv i ty  p lans  on  a  fami ly  ca lendar .  Let  the  k ids
he lp  in  p lanning  the  act iv i t ies .  A l low them to
check  i t  of f  af ter  complet ing  each act iv i ty .

Use what  is  avai lab le-  Plan act iv i t ies  that
requi re  l i t t le  or  no  equipment  or  fac i l i t ies .  

Turn off  the  TV -  Set  a  ru le  that  no  one can
spend longer  than 2  hours  per  day  p lay ing  v ideo
games ,  watch ing  TV ,  and us ing  the  computer
(except  for  school  work) .  Instead of  a  TV show,
p lay  an  act ive  fami ly  game,  dance to  favor i te
music ,  or  go  for  a  walk .

Start  smal l -  Beg in  by  in t roducing  one new
fami ly  act iv i ty  and add more  when you fee l
everyone is  ready .  Take  the  dog for  a  longer
walk ,  p lay  another  ba l l  game,  or  go  to  an
addi t iona l  exerc ise  c lass .

TIPS TO BECOME AN
ACTIVE FAMILY:   Being
act ive as  a  family  can

benefit  everyone.
Adults  need 2½ hours  a

week of  physical
act iv ity ,  and Kids  need

60 minutes a  day.
Follow these t ips  from
choosemyplate.gov to
add more act iv ity  to

your family ’s  
busy schedule :

Inc lude work  around the
house-  Invo lve  the  k ids  in
yard  work  and other  act ive
chores  around the  house.
Have them he lp  you wi th
rak ing ,  weeding ,  p lant ing ,
or  vacuuming.
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Establezca t iempos de actividad específ icos:
determine intervalos de t iempo durante la semana
cuando toda la famil ia esté disponible.  Dedica
algunos de estos t iempos a la act iv idad f ís ica.
Intente hacer algo act ivo después de la cena o
comience el  f in  de semana con una caminata el
sábado por la  mañana.

Planif ique con anticipación y haga un seguimiento
de su progreso.  Escr iba sus planes de act iv idades
en un calendario famil iar .  Deje que los niños ayuden
a planif icar  las act iv idades.  Permítales marcarlo
después de completar  cada act iv idad.

Use lo que esté disponible:  planif ique act iv idades
que requieran poco o ningún equipo o instalaciones

Apague la TV:  establezca una regla de que nadie
puede pasar más de 2 horas por día jugando
videojuegos,  mirando televisión y usando la
computadora (excepto para el  t rabajo escolar) .  En
lugar de un programa de televisión,  juegue un juego
famil iar  act ivo,  bai le  con su música favori ta o salga
a caminar.

Comience con algo pequeño:  comience presentando
una nueva act iv idad famil iar  y  agregue más cuando
sienta que todos están l istos.  Lleve al  perro a
caminar más,  juegue otro juego de pelota o vaya a
una clase de ejercicio adicional .

CONSEJOS PARA
CONVERTIRSE EN UNA
FAMIL IA ACTIVA:  Ser

act ivo  como fami l ia
puede benef ic iar  a  todos .
Los  adultos  neces itan  2½

horas  a  la  semana de
act iv idad  f ís ica ,  y  los

NIÑOS neces itan  60
minutos  a l  d ía .  S iga  estos

conse jos  de
choosemyplate .gov 

para  agregar  más
act iv idad  a  la  de  su

fami l ia  
apretada agenda:

Ms.  Acosta ,  Wel lness  Coordinator
rgomezacosta@concordiacharter .org
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Concordia participa en la disposición de elegibilidad
comunitaria (CEP): TODOS los estudiantes inscritos

reciben comidas escolares GRATIS
¡No se necesitan aplicaciones!

¡Disponible para todos los estudiantes
de Concordia!

Durante el APRENDIZAJE A DISTANCIA, las
comidas escolares se sirven los lunes y miércoles

de 7:30 a 11:30 a.m.

Inc luya  e l  t rabajo  en  la
casa:   invo lucre  a  los  n iños  en
e l  t raba jo  de  ja rd iner ía  y
ot ras  tareas  act ivas  en  la
casa.  Haga que lo  ayuden a
rast r i l la r ,  desmalezar ,  p lantar
o  pasar  la  asp i radora .


