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DOMINGO LUNES

Observancias Nacionales de Salud:
® El Mes Nacional de Cortesia

® El Mes Nacional de la Concientizacién sobre
el Autocuidado

® El Mes Nacional de Prevencion del Suicidio
® Frutas y verduras: el mes mas importa

® El Mes Nacional de Concientizacion sobre la
Obesidad Infantil

® El Mes Nacional de Concienciacién sobre el

minds.|

MARTES

1 jPon una Meta!

¢ Cuantos dias puede
estar activo en
septiembre? AsegUrate
de decirselo a un adulto
en casa. Escribalo en
este cuadrado.

ERCOLE

2 Saltos de Tijera

¢, Cuéantos saltos de tijera
puedes hacer en 30
segundos? Escribelo.

JUEVES

3 H20

iCada vez que tome un
vaso de agua, registre
una marca de conteo!

RNES

4 jLanzar a un
objetivo!

Crea un objetivo y usa
un calcetin enrollado.
Retroceda si lo logra; da
un paso adelante si
fallas. ¢ Qué tan lejos
puedes alejarte del
objetivo?

Elementary Mind & Body Calendar

SABADO
5 Paso Fuera
Si puede salir, registre el
nimero de pasos para
llegar al arbol mas
cercano. ¢Registra
cuantos saltos hay que
ser para volver? ¢ Qual
tomo6 mas?

Yoga
6 jConcurso de 7 Labor Day 8 jDesafio de 9 iSigue Corriendo! 10 jintentalo! 11 jLos pulmones 12 Tiempo Familiar
Planchas! Preguntele a alguien en Equilibrio! Trota o corre durante 5 Pruebe una nueva fruta | son para respirar! Sal a caminar contu

casa como podria ayudar
con las tareas domésticas.

¢Cuanto tiempo puedes
mantener una posiciéon
de plancha? jReta a
alguien en casa a un
concurso!

¢ Puedes mantener el
equilibrio en 3 puntos de
contacto? 2? 1? ¢Cuanto
tiempo puede mantener
el equilibrio en cada
uno?

minutos. Estire los brazos

y cuente hasta 30. Estire
las piernas y cuente
hasta 30. ¢Como se
sinti6 después de correr
en comparacién con
como se sintié después
de estirar?

o verdura. Cuéntanos
qué era: dibujao
escribe. ¢ Te gust6?

Haz 30 saltos derana y
luego 30 abdominales.
Encierra en un circulo
cudl te hizo respirar con
mas dificultad.

familia.

13 Dia de los
Abuelos

Llame o FaceTime a un
abuelo o persona mayor
gue conozca.
Pregunteles algo que
hayan aprendido sobre
la salud.

14 ;jSé Creativo!

Crea el mismo objetivo que
el 4. jCrea un tiro con
truco! ¢Hay otros juegos
que puedas crear?
Enséfiele uno a alguien.

15 jMantente
Hidratado!

Trate de beber mas agua
hoy que es el dia 3.
Grabar marcas de
conteo para realizar un
seguimiento. Sientes
ésmejor?

16 jBatir su Récord!
Registra cuantos saltos
puedes hacer en 30
segundos. ¢ Batiste tu
puntuacién anterior?

17 Busqueda de
Cardio

Camina de regreso al
mismo arbol que el
quinto. Galopa o salta
en el camino de
regreso. ¢,Qué hizo que
tu corazén latiera mas
rapido?

18 iFiesta de Baile!
iEnciende la musicay
crea un baile! ¢Fue
rapido o lento?

19 Malabares con
bolsas de Compra
Encuentra 3 bolsas de
plastico parala compra.
Intente lanzar y atrapar
uno entre su mano
izquierda y derecha.
Luego prueba con 2
bolsas. ¢ Cuanto tiempo
puede mantener 3 bolsas
de compraen el aire?

20 ;jSé el Profesor!
Enséfiele a alguien a
saltar o galopar. ¢ Fue
dificil ensefiar a alguien
mas?

21 ¢Cual es tu

Favorito?

Elija su deporte o juego
favorito. Juega solo o con
alguien en casa.

22 jPrimer dia de
otono!

Intenta comer una
manzana hoy. ¢Qué tipo
de manzana es tu
favorita?

23 Gratitude
Enumere 3 cosas porlas
que esta agradecido. Si

es una persona, digaselo.

24 jLos lugares a
los que iras!
¢Puede acelerar los
latidos de su corazén
dando saltos o
saltando? ¢Puede
aumentar la distancia
yendo en linea recta,
en curva o en zigzag?

25 El Excelente
Aire Libre

¢ Cuantos minutos
estuviste afuera hoy?
¢Mas o menos delo
habitual? ¢Por qué?
Escribelo.

26 TV Rastreador
¢ Cuantos minutos
miraste televisién hoy?
Escribelo.

27 Exterior > TV
iHoy, asegurese de
estar afuera mas delo
que ve la television hoy!

28 jRetarte a ti
mismo!

¢ Registra la cantidad de
saltos que puedes hacer
en 30 segundos? ¢ Batiste
tu puntuacién anterior?

29 Postura del arbol
Equilibrio sobre una
pierna. Doble la otra
pierna y lleve el pie a la
rodilla. Estire alto y toque
las manos porencima de
su cabeza. ¢Qué tipo de
arbol eres?

30 jCelebrar!

¢, Cumpliste tu objetivo
este mes? jCelebre su
éxito eligiendo su
actividad favorita del
calendario y repitiéndola!

SHAPE America recomienda que los nifios en edad escolar acumulen al menos
60 minutos y hasta varias horas de actividad fisica por dia. Cada sesiénde
actividad fisicadebe ir seguida de estiramientos de enfriamiento que ayuden a
reducir el dolory evitar lesiones. jFeliz ejercicio!
Reproducido con permiso de la Sociedad de Educadores Fisicos y de la Salud (SHAPE

America)

https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/a

ctivity-calendars.aspx
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