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Calendario de Salud y Educacion Fisica de Secundaria

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
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Encuentre un juego en el
patio trasero para jugar,
como cornhole, ladder
gold, can jam, etc., e
invite a un amigo o
familiar a jugar.

Establece un objetivo de
dias consecutivos.

¢ Cuantos dias seguidos
puedes hacer algo de
ejercicio?

10X Saltos de tijera
10X Lagartijas

10X flexiones

10X Sentadillas

(Repetir 2 0 3 veces)

Es el Mes
Estadounidense de la
Diabetes. Utilice este
enlace para comprender
la diabetes y a quienes
viven con ella en su
comunidad.

Envia mensajes a
personas que estas
agradecido de tener en
tu vida.

Crea tu propia rutina de
flexibilidad militar para
los principales grupos de
musculos y compartela
con un veterano hoy.

Pruebe estas pruebas de
aptitud muscular y vea si
puede completar: 60
sentadillas en 60
segundos, salto de
longitud de su altura 'y
una flexiéon cada dos
segundos durante un
minuto.

12 Atencion

plena
disposicional
Elija uno de estos
ejemplos de atencion

plena disposicional y
practiquelo hoy

13 Dia Mundial
de la Bondad

Escribele a alguien una
carta, un correo
electrénico o un mensaje
de texto para contarle
cémo te inspiro.

14 jRastrealo!

Desarrolle un reqistro de
actividad fisica y realice
un seguimiento de su
nivel de actividad fisica
durante una semana.

15 Pruebe cinco

Prueba estos cinco
ejercicios conscientes

16 Flexibilidad

Mental

Pruebe uno de estos 10
consejos de flexibilidad
mental hoy

17 Paseo al aire

libre
Realice un paseo por la
naturaleza al aire libre para

encontrar diferentes arboles,

flores, arbustos y insectos.
Escribe lo que viste y la
distancia que caminaste.
Dia Nacional de Caminar

18 Compariero

de entrenamiento
Busque un comparfiero de
entrenamiento y vea si
puede hacer sentadillas en
pareja, empujones y tirones
en pareja y abdominales en
pareja. Haz un seguimiento
de cuantos podrias hacer.

19 Reiniciar el

domingo
Pasa todo el dia sin usar
el teléfono.

20 Creatu

propio

Crea tu propia rutina de
entrenamiento en
circuito de 20 minutos
que puedas realizar sin
equipo (flexiones,
abdominales, gateo de
0so0s, trote, etc.)

21 Saludable 5

Escribe una lista con 5
shacks saludables que
te gustaria incorporar a
tu dieta.

22 Mes Nacional

de la Herencia
Nativa Americana
Mire el video Juegos
tradicionales de los
nativos americanos para
encontrar un nuevo
juego para probar. ¢Por
qué se creo este juego?

23 Dia Nacional
de la Historia de

la Salud Familiar
El Dia de Accion de
Gracias, tomate un
tiempo para aprender
mas sobre tu historia
familiar.

24

Entrenamiento
post-Accion de
Gracias
Manténgase activo
durante 30 minutos hoy

y asegurese de estirarse
cuando termine

25 Fuerza

personal

¢ Qué fortalezas
personales tienes?
iPiensa en las grandes
cosas que te hacen TU!

26 Reflexion

Encuentra un momento
de paz y reflexiona sobre
el mes.

27 Gratitud en tu
actitud

Pon algo de gratitud en
tu actitud. Pruebe uno de
estos 10 consejos.

28 Dar bondad

iEncuentra a 5 personas
(antes de la escuela, en
el recreo o después de
la escuela) y dales un
mensaje positivo!

29 iCelebrar!

Celebre su éxito eligiendo
sus actividades favoritas del
calendario. Pon una estrella
en tu favorito, un corazén en
el que hizo que tu corazén
latiera mas rapido y una
carita sonriente en el que te
hizo sentir
contento/tranquilo.

30 jAtrapemos!
Practica atrapar y lanzar
tu pelota favorita con un
amigo o familiar.

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 Sociedad de

Educadores Fisicos y de Salud (SHAPE America)
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