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Establezca una meta de
cuantos dias estara activo
este mes. Escribelo aqui

Domingo sin estrésLunes
consciente

Martes turbocargado
(cardio)

Miércoles de
bienestarJueves
pensativo

Lanzar una moneda el
viernesSéabado de

1 Martes
turbocargado

“captura de madera”

2 Mes de historia
Afroamericanos

Marcha a

Montgomery

3 Reducir la

velocidad y estirar
¢ Cuantas de estas
posturas de yoga puedes
hacer de forma segura?

Ejemplos de yoga

4 Lanza una

moneda
Cara: 20 abdominales
Corona: 20 sentadillas

Calendario de Salud y Educacion Fisica de Primaria

5 Construye tu

equipo de
superhéroes

esquiador puedes hacer
en 1 minuto?

Actividad consciente

iDesafio Atrapa-Un-

de la funda de
almohada

Corazén!

Receta de pasta de
dientes casera: Trabaja
con un cuidador para
hacer pasta de dientes
casera.

Haga una lista de cosas
saludables para el
corazon que puede hacer
por si mismo:

¢Necesitas ideas?
Preguntale a alguien en
casa

superhéroes
6 ir alas pistas 7 Lunes 8 Martes 9 Mes Nacional dela | 10 Piensaen tu 11 Lanzauna
¢Cuantos saltos de consciente turbocargado Salud Dental Infantil | corazén: moneda

Cara: 30 saltos de tijera
Corona: plancha de 30
segundos

12 El suelo es

lava

jUsa la vision de rayos
X para detectar el
peligro y muévete a
través de la corriente
de lava caliente en una
habitacion/afuera con
pies rapidos!

13 Compartir una

risa Cuenta un chiste,
mira una pelicula
divertida o haz un dibujo
tonto con alguien.

14 Diadel Amory

la Amistad /Lunes
de bondad:

Coémo tomar y liderar un
minuto bondadoso

15 Martes
turbocargado

iCarifio Camino!

16 Mes

Americano del

Corazon

Cocine una receta
saludable para el corazén
con la guia de un

17 Dia del Acto

de Bondad al Azar
Juega con alguien nuevo
en el recreo o pidele a un
nuevo amigo que juegue

contigo.

18 Leery

discutir

How can you fill people’s
buckets this week? Lea
el libro ¢Ha llenado un
balde hoy? por Carol

19 Tu primero
iDeje que alguien vaya
antes que usted en el
patio de recreo, en una
tienda o en cualquier
otro lugar que se le

tecnologia - sin
dispositivos por un
dia.Aprovecha para jugar
con tu mascota - Celebra
el Dia Nacional de Ama a
Tu Mascota

Fin de semana de actos
de bondad al azar

2. Que prefieres? Esta o

El baile de Git Up
bit.ly/GitUpBragg

aquella

fisico — elige una forma
de moverte durante 15-20
Mental — Lee un libro;
Aprende algo nuevo
Emocional — toma nota
de cémo te sientes; dar
un cumplido a alguien

sentarse con calmay
notar su respiracion.
¢,Como te sientes hoy?
Mejor Respiracion -
Autocuidado

Cara: Sentarse en la
pared durante 30
segundos

Corona: 10 estocadas
con cada pierna

Mantenga una puerta f s ocurra!
) abierta para alguien hoy. | cuidador para una noche McCloud, gue también
Comienza la Semana de de comida familiar es un video de YouTube.
Actos de Bondad al Azar ¢ Como puedes llenar los
baldes de las personas
esta semana?
20 Take time out | 21 Diadel 22 Martes 23 Miércoles de | 24 Piensaen ti 25 Lanzauna 26 Sentido
Tiempo fuera de la Presidente turbocargado bienestar Toémese 1-2 minutos para | moneda. aracnido

¢ Cuantas flexiones de
Spiderman puedes
hacer en 1 minuto?

27 Actitud de
gratitud

Lista de todo lo que estas
agradecido. Luego haz 5
saltos de tijera para cada
COSA y 5 flexiones de
brazos para cada
PERSONA.

28 iCelebre su
éxito!

¢Alcanzé su meta de dias
activos este mes?

Observancias Nacionales de Salud:

Mes Americano del Corazén

Mes de Concientizacion sobre la Baja Vision
Mes Nacional de la Salud Dental Infantil
Mes de concientizacién sobre la violencia en el noviazgo adolescente
Semana de actos aleatorios de bondad — 14" -20™
Dia de Actos de Bondad al Azar — 17"

SHAPE America 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 ir seguida de estiramientos
de enfriamiento que ayuden a reducir el dolor y

evitar lesiones.
iFeliz ejercicio!

Reproducido con permiso de la Society of Health

and Physical Educators (SHAPE America)



https://www.youtube.com/watch?v=udBoAN98Fos
https://www.youtube.com/watch?v=udBoAN98Fos
https://www.youtube.com/watch?v=udlBR1hymOA&t=41s
https://www.youtube.com/watch?v=udlBR1hymOA&t=41s
https://prodsitecore.blob.core.windows.net/nyrrsitecoreblob/nyrr/pdf/youth-pdf/active-at-home/yoga.pdf
https://drive.google.com/file/d/1v0QeSHVU05yipHbunduz1EPXXa3JnJKm/view
https://drive.google.com/file/d/1v0QeSHVU05yipHbunduz1EPXXa3JnJKm/view
https://drive.google.com/file/d/1v0QeSHVU05yipHbunduz1EPXXa3JnJKm/view
https://www.youtube.com/watch?v=YX9NArXA8tg
https://www.youtube.com/watch?v=YX9NArXA8tg
https://www.youtube.com/watch?v=YX9NArXA8tg
https://www.youtube.com/watch?v=GWJe8Z3-kIM
https://www.youtube.com/watch?v=GWJe8Z3-kIM
https://www.ada.org/resources/community-initiatives/national-childrens-dental-health-month
https://www.ada.org/resources/community-initiatives/national-childrens-dental-health-month
https://docs.google.com/document/d/1HzKDX6CpDqJjbHYOfpzkYJbGgX40Spte5QIRRyH92go/edit
https://docs.google.com/document/d/1HzKDX6CpDqJjbHYOfpzkYJbGgX40Spte5QIRRyH92go/edit
https://www.youtube.com/watch?v=clZjS4yTSM4
https://www.youtube.com/watch?v=clZjS4yTSM4
https://www.youtube.com/watch?v=LJPgHjbQAko&t=4s
https://healthyeating.nhlbi.nih.gov/?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://healthyeating.nhlbi.nih.gov/?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.youtube.com/watch?v=JEg38zCOMgk
https://docs.google.com/presentation/d/1tZHy169ES1kmhEQX7l-PfHHaHgEVMIQePjikP165VW0/edit#slide=id.p
https://docs.google.com/presentation/d/1tZHy169ES1kmhEQX7l-PfHHaHgEVMIQePjikP165VW0/edit#slide=id.p
http://bit.ly/GitUpBragg
https://www.youtube.com/watch?v=rsDfptEzqVI
https://www.youtube.com/watch?v=rsDfptEzqVI
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx




