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El Consejo de MARCO: Piensa en tu animal favorito.

, Muéstranos qué movimientos hacen, iusando
La Actividad Fisica los brazos y las piernas! ¢Vuelan? Agita los
mantiene nuestro cuerpo brazos. éCorren rapido? iCorre en el sitio!
fuerte y sano. Hacer una Practica sus movimientos durante 30
hora o mas de ejercicio al segundos y a ver si un amigo, tu hermano o

dia te ayudara a hermana o un adulto adivina qué animal eres.

concentrarte, a tener mas
energia y a hacer que tu
corazén bombee.

Ponte en |DA LO I\/IEJOR DE TI!

Movimiento : ,
en WNY! {jLlena tu taza! iEscribe debajo las actividades o cosas
ique «llenan tu taza» o te hacen feliz! Pueden ser cosas i

icomo: tus amigos, jugar al fatbol, salir a la calle, la luz :

idel sol, ir a clase de gimnasia, etc. :

AN INDEPENDENT HEALTH FOUNDATION EVENT

iPreparados! jListos! jFuera!
Kids Run Buffalo vuelve a
Delaware Park el sabado 7
de junio. Inscribete en esta
carrera familiar GRATUITA.
Visita kidsrunbuffalo.com
para mas informacién e
inscripcion.
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http://www.fitnessforkidschallenge.com/
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Rellena los espacios en blanco. Piensa cuantos ejercicios de cada uno de los mencionados :
puedes hacer en 30 segundos y escribelo en la linea de abajo. :

1. En 30 segundos puedo hacer de salto de 3. En 30 segundos puedo hacer saltos de estrella!
H . I
: tijera; 4, En 30 segundos puedo marchas en el lugar!
© 2 En 30 segundos puedo hacer de sentadillas! :

5 En 30 segundos puedo saltar en un solo pie __ veces!

;:Qué has notado en tu ritmo cardiaco al hacer estos ejercicios?

¢:Qué has notado en tu respiracion al hacer estos ejercicios?

;Por qué crees que es importante levantarse y hacer ejercicio todos los dias?

Sopa de Letra

Encuentra las actividades ocultas en la sopa d
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iInscribete GRATIS en un
programa de fatbol en tu
zonal!

Visita
baloncesto - lacrosse - golf - futbol - natacién - = www.buffalosoccerforsuccess.com
tenis - béisbol - senderismo- yoga - frisbee -

danza - futbol americano lugares y obtener mas

informacion.
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http://www.buffalosoccerforsuccess.com/
http://www.fitnessforkidschallenge.com/

