30 Bowling

Coloca botellas vacias o
latas y trata de
tumbarlas. ¢Puedes
conseguir un spare o un
strike?
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Give your favorite

activity this month
another try and write
down 2-3 physical activity
goals you would like to
accomplish in 2019.

Calendario de Actividades Fisicas de Primaria

SHAPE Ameérica recomienda que los nifios en edad
escolar acumulen al menos 60 minutos y hasta varias
horas de actividad fisica al dia. Cada sesion de
actividad fisica debe terminar con estiramientos de
enfriamiento que ayudan a reducir los dolores y a
evitar lesiones. jDisfruta de los ejercicios!

December 2018

Celebraciones Nacionales Relativas a

la Salud

Mes de los Juguetes y Regalos Seguros (prevencion
de la ceguera)

Imagenes prestadas de www.forteyoga.com
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MILLION 2
STRONG 9

1 Carrerade

Pretzel

Parate sobre el pie
izquierdo, cruza la pierna
derechay cruza los
brazos. Salta sobre un
pie en esta posicion de
pretzel hasta la meta.

2

Es la temporada de
fiestas.
Pide a tus nifios que te

3 Practica los pases
de baloncesto.

10 pases de pecho

10 pases de pique

4

Prepara una cena
saludable con los nifios.
Incluyan frutas y

5 Hopscotch

Usa tape o tiza para
dibujar el juego en el

6

Inventa una rutina de
danza incluyendo 8-12
pasos. Practica la danza

7 Salto de

cuerda
Balancea a la derecha y
salta; balancea a la

8 Carrerade

limpieza
Usa un cronémetro o
una cancién y ve qué tan

Patea un bal6n de futbol
o kickball con un
compafiero.

Practiquen con ambos
pies.

De pie, dobla a la cintura
y camina en las manos
hasta que estés
extendido con la espalda
plana. Camina con los
pies hasta llegar a las
manos; regresa. Repite
8-10 veces.

Madre ¢,Puedo jugar?
Algunas sugerencias:
galopar 3 veces; brincar
2 veces; salticar 4
veces; deslizarse 3
veces, y correr por 3
segundos.

animales

Salta como conejo;
agéachate y camina como
pato; deslizate como
serpiente. Recuerda la
marcha del oso o leén
marino del mes pasado.

Practica el split con la
pierna derecha,
izquierda, y frontal.
Sostén cada uno por 30
segundos.

del Bote 3 veces por 3
segundos. No

agarres
las
piernas.
Practica la
Pose del Aguila del mes
pasado también.

ayuden a colgar los 10 pases sobre la cabeza | vegetales. suelo o en la acera. y enséfiala a otra izquierda y salta. Repite | rapido limpias una

adornos y luces dentroy | 10 pases por detras de la persona. 10 veces. habitacién. Compite con

fuera de la casa. espalda. un amigo o hermano a
ver quién limpia mas
rapido.

9 10 Medidores 11 12 Carreras de 13 14 sostén laposicion | 15 Abrigate

Sal a caminar de noche
con la familia y disfruta
de las luces y
decoraciones de las
fiestas.

16 Abdominales
y Cardio

5 burpees
10 saltos de rana
15 torsiones rusas a
cada lado
20 segundos de plancha

17 Mamay Papa

Fuertes

Planta los pies y haz que
tus nifios traten de
empujarte. Si mueves un
pie el nifio gana. Para los
maés pequefios, parate
sobre un pie

18

10 elevaciones de
hombros

10 rotaciones de tronco
de pie con manos en la
cadera o a los lados.

19 Imagina que eres

un pitcher de grandes
ligas.

Pon un blanco en una
pared y lanza a pegarle.
Transfiere tu peso
corporal hacia el blanco.

20

Mira una pelicula de las
fiestas con la familia.
Trota en el sitio durante
los comerciales.

21

Disfruta de un dia con el
trineo o construyendo un
mufieco de nieve. Si no
hay nieve se creativo e
inventa un juego.

22

Guerra de almohadas

Sin explicaciones

23 ¢Recuerdas la

pose del Perro Boca
Abajo de Septiembre?
La pose del Delfin es
igual excepto que se
hace sobre los
antebrazos. ;
Sostenla por 10 3’
segundos.  ==*

24 Lagartijas de
Palomitas de

Maiz.

Pon un envase con
palomitas de maiz en el
suelo. Cada vez que
bajes en una lagartija
saca la lengua y toma
una.

25

Dribla un balén 100
veces con la mano
derechay 100 con la
izquierda. Mantén la
vista al frente y usa la
punta de los dedos.

26

Trata de batir tu score
cada vez que juegues!

27

Patea un balén de futbol
o kickball con un
compafiero.

Practiquen con ambos
pies.

28

Jueguen un deporte con
tus amigos o familiares.
Fdtbol, baloncesto,
tenis, hockey de calle,
kickball. Ustedes
deciden.

29

Imagina que eres el
corredor mas rapido del
mundo. Reta a un amigo
o familiar a una carrera.

Reproducido bajo autorizacién de la Sociedad de Educadores de la Salud y la Educacion Fisica (SHAPE América por sus siglas en inglés) https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx
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