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Observancias Nacionales de Salud:

Mes Americano del Corazon

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"

1 Primer dia del mes de
la historia
afroamericana

Entrenamiento de MLK

2 Rebote del globo

Con un compariero o
solo, trata de mantener
un globo en el aire todo el
tiempo que puedas.

3 El saludo al sol
Comienceeneln.° 1y
muévase a través de las
12 poses mientras inhala
y exhala. Vaya
lentamente a través de
las 12 poses, tbmese su
tiempo.Saludo al sol

Calendario de Salud y Educacion Fisica de Primaria

4 Dia Nacional de
Jugar al Aire Libre
iSal afuera y juega!
Monta en bicicleta o
scooter, juega a la
rayuela, sube a un
arbol o inventa un
juego con amigos y

5 Cocina saludable
para el corazén
Ayuda a cocinar una
comida saludable en
casa.

6 Lunes Consciente
Respiracién del Vientre
Acuéstese boca arriba y
coloque sus manos o un
animal de peluche sobre
su vientre. Siente tu
barriga subir y bajar con
cada respiracion lenta.
La bola de respiracién

7 10 para el martes
10X Saltos,

10X Flexiones,

10X Flexiones

10X Superhombres,
10X Sentadillas
(Repeat , 2, or 3 times)

8 Sal afuera!
Bingo al aire libre

9 Mes Nacional de la
Salud Dental Infantil
Obtenga algo de
movimiento mientras se
cepilla los dientes.
Pongase en cuclillas,
camine en el mismo lugar
o pasee durante dos
minutos mientras se
cepilla los dientes.

10 En movimiento
Marcha a Montgomery

11 Recogida de
Basura

Con un adulto, recoja
la basura alrededor de
su casa, vecindario o
escuela.

12 Tomar tiempo fuera
Tiempo de espera
técnico: ningin
dispositivo durante un
dia

13 Lunes de bondad
Coémo tomar y liderar un

14 Dia de San Valentin
Camino del amor

minuto bondadoso

Enciende tu tipo de
musica favorita y baila
durante 3 canciones.
Comienza la Semana de
Actos de Bondad al Azar

15 jQuedate adentro!

iBusqueda del tesoro
bajo techo!

16 Pensando en ti
Encuentra a alguien con
quien hacer ejercicio o
jugar. Permitales elegir la
actividad y agradézcales
por jugar con usted.

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 Postura de la
cobra

Acuéstese sobre su
estdbmago y su
pecho llevando r
sus brazos hacia IL L

atras. ) «f;‘

19 Ring, Ring

Llame a un familiar o
amigo con el que no
haya hablado en mucho
tiempo para decir "hola".

20 Diade los
Presidentes
Trivia del dia de los

21 jSigue moviendote!

Tabata Corazén

presidentes

Saludable

22 Despierta el
miércoles

Tan pronto como te
levantes de la cama,
sacude tu cuerpo durante
20 segundos, haz 20
saltos y tocate los dedos
de los pies durante 20
segundos..

23 Piensaen tu
corazén

Haga una lista de cosas
saludables para el
corazon que puede hacer
por si mismo: ¢ Necesita
ideas? Preguntale a
alguien en casa

24 Esto o aquello
Tabata

Elija un ejercicio para el
periodo de 20 segundos.
Durante los 10 segundos
de descanso, pon tu
mano sobre tu corazén y
piensa en lo que estés
agradecido.
Temporizador Tabata
20/10 con musica | El
chico de educacion fisica

25 Rocas de bondad
Pinta rocas de bondad
y escondelas en tu
comunidad para que
otros las encuentren.

26 Sonrisas de
domingo

Salgan a caminar en
familia y sonrian a todos
los que se encuentren.

27 Témate un minuto
Minuto consciente
Pdngase en una posicion
cémoda. Inhala durante 5
segundos, exhala durante
5 segundos. Continde
esto durante 1 minuto,
concentrandose solo en
Su respiracion.

28 ¢Qué te hace feliz?
En un espacio tranquilo,
escribe o dibuja una lista
de cosas que te hacen
feliz. Publicalo en algun
lugar donde lo veas a
menudo.

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

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.

Reproducido con permiso de la Society of Health and Physical Educators (SHAPE America) https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx



https://www.youtube.com/watch?v=QNCBBs7fx34
https://docs.google.com/document/d/14a0FdXo8CVauntQk8SVzzP5NrzDPiEM1JHAHYikndsA/edit
https://docs.google.com/presentation/d/1_E5eXQVfumo9sohi9USPPUkix89MHHXSmDCRmaO-ESo/edit#slide=id.g15f55277cca_0_0
https://www.youtube.com/watch?v=udlBR1hymOA&t=41s
https://www.youtube.com/watch?v=clZjS4yTSM4
https://www.youtube.com/watch?v=clZjS4yTSM4
https://www.youtube.com/watch?v=LJPgHjbQAko&t=4s
https://docs.google.com/presentation/d/1njMWyRPXteLHXPPC-1em_co53kCQs2a1glzrvfuQfCc/edit#slide=id.g15f60fc3fdb_0_0
https://docs.google.com/presentation/d/1njMWyRPXteLHXPPC-1em_co53kCQs2a1glzrvfuQfCc/edit#slide=id.g15f60fc3fdb_0_0
https://www.youtube.com/watch?v=KcN8il7PVhM
https://www.youtube.com/watch?v=KcN8il7PVhM
https://www.youtube.com/watch?v=K2GTURovwCA
https://www.youtube.com/watch?v=K2GTURovwCA
https://www.youtube.com/watch?v=iq3ZEO6v2dc
https://www.youtube.com/watch?v=iq3ZEO6v2dc
https://www.youtube.com/watch?v=iq3ZEO6v2dc
https://www.youtube.com/watch?v=IXFt2Z2pQCM
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx

