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¢Sabes qué son los habito
entendemos cosas como cofr
cuerpo en movimiento, apr
emociones, dormir bien por le
habitos puede ayudarnos a
estos habitos saludables, ile Il

Grade Decente

or Kids Challenge (FFKC) te
abitos saludables todo el ano.

s saludables? Por habitos saludables
mer fruta y vegetales, poner nuestro
ender sobre nuestros sentimientos vy
noche, iy mucho mas! Aprender estos
crecer fuertes y sanos. Para recordar
amaremos metas!
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CHALLENGE

AN INDEPENDENT HEALTH FOUNDATION PROGRAM

iEmpecemos por aprender cuales

nea una palabra que se relaci
palabra que aparezca en
etales», «tiempo fren

d sesjuaiw sowajnisia

cQué le di;e un jardinero a otro?

ACTIVIDAD.

son cada una de las metas! Escribe en
one con cada meta mensual. No utilices
la propia meta, como «dormir», «
ite a la pantalla», etc.

Dormir nueve horas cada noche.

Comer cinco 0 mas raciones de

fruta

y vegetales al dia.

Limitar el tiempo que pasas frente a

una pantalla a dos horas o menos a

| dia.

acer una hora o mas de actividad fisica al dia.

Beber cero bebidas azucaradas al

Dar lo mejor de ti.

dia.

Para mas informacion y actividades, visite:
www.FitnessForKidsChallenge.com



http://www.fitnessforkidschallenge.com/

iElige una de las metas EXJ- K=+ que acabas de aprender! ;Se te ocurre una meta
que quieras alcanzar este afio y que se relacione con esos habitos saludables? Algo como:

Aprender Probar
a jugar una fruta o

fatbol vegetal

diferente
cada mes

Escribe cual es tu meta. Escribe la forma en que piensas alcanzar esta meta este afo

Mi meta este ano es:

La forma en la que pienso alcanzar esta meta este ano:

Sopa de Letras :
Ayuda a Amira resolver la sopa de letra dada abajo. Encuentra y encierra en un circulo la Ilsta

de palabras dadas a continuacion: m .

Saludable |D|A|T|(S|I M|A|W|Y|S
Agradecido |O|/D| 1 |[C|E|D|A|R|G|A
N KIG|IA|C|T|I|Vv|O|L

Ejercicios '+ 1A |L|E|[N|T|O|s|oO|uU
Descansar R A S N A C S E D D
_ ClOMIPIAIR|T|I |IR|A

Activo —

i I DIUlJ|Q|H|G|U|D|B

Comparticr 1glplO|S|I |T|I|V|O|L
Positivo olB|Qlo|I |PIN|O|B|E
E|IJ|IE|IR|C|I|C|I|O|S

Talentoso

Amistad
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Para mas informacioén y actividades, visite:
www.FitnessForKidsChallenge.com
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