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MARTES

Celebraciones Nacionales Relativas a la Salud:

Mes Nacional de Aceptacién del Autismo

Mes Nacional de la Salud de las Minorias

Mes Nacional de Concientizacién sobre la Conduccién Distraida

Mes de Concientizacién sobre el Estrés

Mes de Concientizacién sobre la Agresion Sexual
Echa un vistazo a otros Meses de Concientizacion en National Today

MIERCOLES

Convencién SHAPE América

26-30 de abril
New Orleans

JUEVES

SHAPE América 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
terminar con estiramientos de enfriamiento que ayudan a
reducir los dolores y a evitar lesiones.

VIERNES

Yoga
Prueba con Savasana,
considerada una de las
poses mas dificiles. Te
relaja y aclara tu mente.

Calendario de Salud y Educacion Fisica de Secundaria

Saltos de

Estrella

Salta hacia arriba con los
brazos y piernas
separados como una
estrella. Haz 10, descansa
y repite.

Pose de la Grulla

Minuto

IEs un reto! Pon las manos
en el suelo. Inclinate hacia
adelante y equilibra las

consciente los

lunes
Durante 60 segundos,

Respiracion antes

de acostarse
Mientras esta acostado en
la cama, coloque sus

Coloracion
consciente

Témese su tiempo y coloree

Dia Mundial de la
Salud

Tema: Cobertura Universal

Caminar y hablar

Da un paseo con tus padres
0 un adulto que te cuide
sobre qué hacer si te

Leer y mover

Escuche un libro audible
gratuito mientras camina,

rodillas sobre los codos. despeja tu mente y manos sobre su estomago y | una imagen hoy. de Salud acosan o ves a alguien trota o limpia.
concéntrate solo en tu preste atencion a la parte siendo acosado.
respiracion. Si tu mente superior e inferior de su
comienza a divagar, regresa | vientre mientras respira.
tu atencién a tu respiracion.
Pose del Pez Minuto Sudoku Dispositivo de Carrera a pie iSalta la cuerda Postura de
Mantén la pose del Pez por | consciente |0s _ desintoxicacion _ _ _ al ritmo de la angulo sentado
60 segundos. Descansay | | ines Juega un juego de Sudoku | ;pyedes ir sin tu teléfono, Elige una distancia y musical lateral

mantén por 60 segundos
mas.

Durante 60 segundos,
despeja tu mente y
concéntrate solo en tu
respiracion.

tableta, TV o internet? Intenta
ir sin dispositivo durante 2
horas. jPero primero mira
este video!

desafia a un amigo a una
carrera de marcha rapida.
iNo correr!

¢ Puedes saltar a una
canciéon completa sin parar?

Mantenga durante 30-60
segundos en cada lado
para apuntar a los
isquiotibiales y las
pantorrillas.

Sentidos
conscientes

¢, Qué notas a tu alrededor?
Encuentra: 5 cosas que ves
4 cosas que sientes 3 cosas

Minuto
consciente los

lunes

Durante 60 segundos,
despeja tu mente y
concéntrate solo en tu

iSimplemente

jugar!

Esconder y buscar,
etiquetar, rayuela, hula
hoop, pogo stick, jtd
decides!

Charla positiva

Asegurate de hablar contigo
mismo hoy como lo harias
con alguien a quien amas.

Combinacion de
yoga
Practica yoga para el

manejo del estrés_con
Adriene.

Video

Consciente

Dedique unos minutos a ver
este raro y colorido video de
la vida marina. ¢Que
notaste? ¢ Como te sientes

Crear un baile
Inventa un baile con tu
cancion favorita.
Asegurese de incluir un
salto, un tobogan y un giro.
O prueba esta rutina de

que escuchas 2 cosas que respiracion después del video? baile Hip Hop.
hueles 1 cosa que '
saboreas.
Nota nocturna Minuto Una actitud de Pose de Buscalo Diario Prueba
Vacia tu mente antes de ite | consciente los gratitud quirnalda ¢ Cuales son los beneficios Savasana de nuevo
a la cama escribiendo una lunes Escribe algo por lo que de practicar las habilidades | Crea un diario para aliviar el

nota sobre lo que estas
pensando y déjalo para
mafana.

Durante 60 segundos,
despeja tu mente y
concéntrate solo en tu
respiracion.

estés agradecido y por qué.

jPractica tu equilibrio con
esta pose!

de autocuidado o atencién
plena? Encuentre un sitio
web que proporcione
informacioén sobre salud y
compartala con su familiay
amigos.

estrés.

jUsa esto para relajarte y
descansar todo el afio!

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.autism-society.org/get-involved/national-autism-awareness-month/
https://www.minorityhealth.hhs.gov/nmhm/
https://www.nsc.org/road/distracted-driving-awareness-month
https://nationaltoday.com/stress-awareness-month/
https://nationaltoday.com/
https://convention.shapeamerica.org/
https://convention.shapeamerica.org/
https://convention.shapeamerica.org/
https://www.verywellfit.com/corpse-pose-savasana-3567112
https://www.openfit.com/star-jumps-exercise
https://www.openfit.com/star-jumps-exercise
https://www.intuitiveeating.org/10-principles-of-intuitive-eating/
https://www.yogajournal.com/poses/crane-pose/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
http://www.momentsaday.com/how-to-explain-mindful-colouring-to-kids/
http://www.momentsaday.com/how-to-explain-mindful-colouring-to-kids/
https://www.who.int/campaigns/world-health-day
https://www.who.int/campaigns/world-health-day
https://www.audible.com/ep/freetrial?source_code=GO1DH13310082090OS&device=d&cvosrc=ppc.google.adiable&cvo_campaign=13262341844&cvo_crid=524136974771&Matchtype=e&gclid=CjwKCAjwhOyJBhA4EiwAEcJdcaeEStL9oyPBiMr2lnjobFNyzmmRCSl9d2Z4lMB8kysadMsJxjKygBoCnyYQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.audible.com/ep/freetrial?source_code=GO1DH13310082090OS&device=d&cvosrc=ppc.google.adiable&cvo_campaign=13262341844&cvo_crid=524136974771&Matchtype=e&gclid=CjwKCAjwhOyJBhA4EiwAEcJdcaeEStL9oyPBiMr2lnjobFNyzmmRCSl9d2Z4lMB8kysadMsJxjKygBoCnyYQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.yogajournal.com/poses/fish-pose/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://sudoku.com/
https://www.youtube.com/watch?v=8-xk7YunVhc
https://www.youtube.com/watch?v=8-xk7YunVhc
https://www.yogabasics.com/asana/side-seated-angle/
https://www.yogabasics.com/asana/side-seated-angle/
https://www.yogabasics.com/asana/side-seated-angle/
https://www.yogabasics.com/asana/side-seated-angle/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://yogawithadriene.com/free-yoga-videos/
https://yogawithadriene.com/free-yoga-videos/
https://www.youtube.com/watch?v=G52dUQLxPzg
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo
https://www.yogajournal.com/poses/garland-pose/
https://www.yogajournal.com/poses/garland-pose/
https://www.yogajournal.com/poses/garland-pose/
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx

