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Celebraciones Nacionales Relativas a

la Salud:

. Mes de Gratitud Nacional
. Mes Americano de la Diabetes
. Mes de Concientizacion sobre el Cancer de

Pulmén

e 13" Dia Mundial de la bondad

Imagenes prestadas de www.forteyoga.com

minds.|

SHAPE América recomienda que los nifios en edad escolar acumulen al menos

WEDNESDAY

THURSDAY

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!

Demasiados dulces de Halloween?
-Comuniquese con la organizacién Operation Gratitude para enviar dulces a los

soldados

-Participe en una "recompra de dulces” en su comunidad

FRIDAY

1 Actitud de la

gratitud

Escriba algo por lo que
estéas agradecido y
explique ¢ por qué?

Calendario de Mente y Cuerpo de Primaria

SATURDAY

2 Frijoles

Saltarines

Se creativo e inventa
diferentes maneras de
saltar a la cuerda.
Enséfialo a un amigo.

3 Los Domingos

de Cuidarse
Diviértete los domingos

4 Salta la cuerda

con musica
¢ Puedes saltar durante

5 Pose de Vaca
En posicion a gatas,
mira hacia arriba y lleva

6 Busqueda del

tesoro
Hagan dos equipos.

7 Una pausa

musical
Pon tu cancion favorita,

8 Trepacomo

una Foca
Boca abajo con los

9 Pose del Gato
En posicién a gatas,
redondea la espalda

con una actividad que te | toda la cancién sin parar? | '@ barriga § Hagan una lista de 20 acuéstate y cierra los brazos al frente. Usa los | haciael G
gusta mucho. hacia el . objetos relacionados al 0jos. ¢Como te sientes brazos para arrastrar tu techo g -
suelo. Jf .. | inviernoy compitan aver | después de la cancion? cuerpo manteniendo las | Mientras miras o
quién los encuentra piernas y espalda rectas. | hacia abajo.
primero.
10 Carioca 11 Pausa para 12 Los Martes 13 Deje un 14 Globo en el 15 Inventaun 16 Una Nota
Muévete con los gracias de Palabras mensaje Aire juego por la noche
hombros hacia el frente. | pare por algunos minutos | Positivas Deje un mensaje a Infla un globo. ¢Puedes Usa tu imaginacién e Escriba una nota de

Repite: lado, frente, lado,
atras.

cuando estas ocupado y
piense en 5 cosas que
agradeces.

Hable a tu mismo como
si estas hablando a una
querida.

alguien para encontrar
hoy. Ejemplos:

-Tienes una sonrisa
bonita.

-Gracias por ser un
amigo bueno.

-iEres muy divertido!

Dia Mundial de la bondad

mantenerlo en el aire?
Para mayor dificultad
agrega otro globo. Hazlo
con un compafiero.

inventa un juego usando
una pelota, una media 'y
una cuerda de saltar.

tus pensamientos
antes de dormiry
revisala el proximo dia.

17 Prepararse

los domingos
Haz una cosa hoy para
preparar por la
semana. Ejemplos:

18 Pose de Gato
y Vaca

Haz la pose del gato
seguida de la vaca.

19 Bicicletas

Boca arriba, mueve las
piernas como si
montaras bicicleta para
fortalecer los musculos
del abdomen.

20 Ajugar

Las escondidas, la
mancha, el avién, hula
hoop, pogo stick; td
eliges.

21

Danza Congelada
Alguien prende y apaga
la masica. Cuando suene
la masica, bailas.

22 Un Minuto

Consciente

Por un minuto, piense
solamente en tu
respiracion. Situ mente

23 Aplaude y

Atrapa

Lanza un objeto suave
al aire. Aplaude varias
veces antes de

-Haz la mochila. : Cuando se apaga, te comienza a vagar, pon la | atraparlo.

-Revise la tarea. congelas en una pose atencion de nuevo en tu

-Escoja la ropa que vas cémica. respiracion.

a poner para la semana.

25 Bowling 26 Mancha de 26 Los Martes 27 Mancha de 28 Elevacion de | 29 Caminacomo | 30 Caminata
Improvisado Piedra, Papel o de Palabras Curita Hombros Cangrejo Camina a diferentes
Prepara 10 blancos Tijera Positivas Cuando te toquen pones | Eleva el hombro Camina como cangrejo ritmos, corre, saltica,

como pines de bowling y
practica tus destrezas.

¢ Puedes lograr un strike
0 un spare?

Empiecen en el centro.
Jueguen y el ganador
persigue al perdedor
hasta la zona de
seguridad. Si te tocan, te
unes al otro equipo.

Hable a tu mismo como
si estas hablando a una
querida.

la mano donde te
tocaron. Si te tocan 3
veces vas al hospital
(linea lateral) a que te
curen.

izquierdo 10 veces.
Repite con el derecho 10
veces.

en la sala. Reline a tu
familia y amigos y hagan
una carrera.

salta en un pie, salta,
galopa, brinca 'y
deslizate en diferentes
direcciones.

Reproducido con permiso de la Sociedad de Educadores Fisicos y de la Salud (SHAPE America): https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx
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