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MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Comienza la Semana
Nacional de la Educacion
Fisicay el Deporte

Dia Nacional del
Ejercicio
iManténgase activo

iProyecto ACES!
iConsigue que baile
contigo la mayor cantidad

“May the Fourth Be
with You”
Entrenamiento de

Cinco de Mayo
Mario vs Bowser Jump

ABC flexiones
ABC flexiones

Battle!

Ayude a su familia a
cocinar una comida
saludable.

dedos

Traza tu mano mientras
inhalas y exhalas. Inhala
mientras trazas con el dedo
y exhalas mientras trazas
hacia abajo.

Acuéstese de espaldas
con los pies rectos y
coloque un calcetin
entre los pies.
Manteniendo las piernas
estiradas, levanta el
calcetin por encima de
tu cabeza y pasalo a tus
manos. Haz esto
5,10,20 veces, jta
eliges!

Siga el baile de tambores
cardiovasculares. ¢No
tienes una pelota o fideos
de piscina? Use una
superficie plana y rollos de
toallas de papel en su
lugar.

Baile de aguacate

agradecimiento alos
maestros!

Escribe una nota de
agradecimiento a un
maestro que aprecias.

combinando dos o mas durante al menos 60 de gente posible! jHaz gquerreros Jedi
habilidades motoras minutos hoy! cualquier baile de tu iBatalla de salto de Mario
fundamentales en esta eleccién o sigue The Sid vs Bowser!
divertida actividad. Shulffle!
Cocina Saludable Respiracién con 5 Calcetin Baile de aguacate iSemana de Dados mareados Throw Hunt

Tira un dado y mantén
una de las posturas de
yoga correspondientes
durante 30 segundos. Si

sacas G| ED
un 6, 2T [\ o
elige ]
cualquier—* i 22 v
pose LD Ala
para | &% Bl
mantener.

Lanza una pelota a los
objetos de esta lista.

¢ Cuantos tiros te lleva?
1. Pifion

2. Arbol

. Algo azul

. Cerca

. Algo rojo

Roca

. Algo amarillo

. Silla/banco

O~NOUIAW

Dia de la Madre
Sal a caminar con tu
madre u otro miembro de
tu familia.

Mi cuerpo esta
tranquilo
Toque cada dedo en su
pulgar mientras dice "Mi
cuerpo estéa tranquilo”

Melodias de los
martes
iPon tus canciones
favoritas y baila!

Voleibol con Globos
Juega voleibol con globos.
¢,Cuantos golpes puedes
conseguir sin que toque el
suelo?

Jueves pensativo
Escribe 4 cosas por las
gue estas agradecido.

Estiramiento de la
mafiana
Despierta y haz 3 minutos
de estiramiento.

Baloncesto de
helado
Usa un cono u otro objeto
para jugar al baloncesto.

Bocadillos
Saludables
Ayude a su familia a
preparar una merienda
saludable

Minuto consciente
Sigue el minuto consciente.
Minuto consciente

Lanzamiento de
moneda
Lanza una moneda 5
veces y haz el ejercicio
correspondiente.
Cabezas = 10
sentadillas Cruz =10
saltos de tijera

Solo baila
Paseo en montafia rusa
hawaiana

Feliz mayo
Escriba una nota de
agradecimiento a alguien
que fue Gtil o amable con
usted

Postura de la silla
Mantén la postura de la
silla durante 30 segundos.

Bocadillos
Saludables
Ayude a su familia a
preparar una merienda
saludable

Sal y juega
Pase algun tiempo al aire
libre siendo activo. Andar
en bicicleta, salir a
caminar, jugar a la pelota,
ayudar en el jardin,
depende de usted.

Bola de respiracion
Inhala a medida que la
pelota se hace mas grande,
exhala a medida que la
pelota se hace mas
pequefa.

Haz tus propias
pesas
Sea creativo y
construya sus propios
pesos. Use una lata de
sopa o llene una botella
de agua vacia Vea
cuantas veces puede
levantarlos sobre su
cabeza.

31 Compafiero de
entrenamiento

Encuentre un comparfiero
de entrenamiento y vea si
puede hacer sentadillas en
pareja, empuijar y tirar en
pareja 'y abdominales en
pareja. Haz un
seguimiento de cuantos
podrias hacer.

Observancias Nacionales de Salud

° Mes de la herencia asiatica americana y de las islas del Pacifico

America)

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

1-7 de mayo: Semana Nacional de la Educacion Fisica y el Deporte
2-6 de mayo: Semana de Agradecimiento a los Maestros
4 de mayo: Dia de Star Wars
5 de mayo: Cinco de Mayo

e 6de mayo: Dia Nacional de las Enfermeras
Reproducido con permiso de la Society of Health and Physical Educators (SHAPE
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https://www.shapeamerica.org/events/pesportweek/National-PE-and-Sport-Week.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=lkvBshE0dNg
https://www.youtube.com/watch?v=lkvBshE0dNg
https://www.youtube.com/watch?v=yVY_awAiV5k
https://www.youtube.com/watch?v=yVY_awAiV5k
https://www.youtube.com/watch?v=PfTGjKogC0U
https://www.youtube.com/watch?v=PfTGjKogC0U
https://www.youtube.com/watch?v=PfTGjKogC0U
https://www.youtube.com/watch?v=PfTGjKogC0U
https://www.youtube.com/watch?v=iG1FJhY35FY
https://www.youtube.com/watch?v=UEWz11dMHXs
https://www.youtube.com/watch?v=v2-cc3tgQMs&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=nBh7yWbNOfY
https://www.youtube.com/watch?v=nBh7yWbNOfY
https://nationaltoday.com/asian-american-and-pacific-islander-heritage-month/#why-we-love
https://www.history.com/topics/holidays/cinco-de-mayo
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx
https://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/teachertoolbox/activity-calendars.aspx

