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Corre en el lugar \J : e k
durante 30 \\
segundos 9 ((‘n i Ponte de pie y

siéntate 10 veces

Fiesta de baile

durante o & e
1 minuto o
iLava caliente! 0 Ponte de piey piey
Mantén un globo en el aire e Realiza el baile técate las puntas
sin que toque el suelo hokey pokey Comprueba de los pies

(puedes agregar dificultad 5 ;
~ Saltos de tij cudntas sentadillas
utilizando solo la cabeza altos de tijera puedes realizar

durant
y los codos) 30 S‘;:‘J‘ngos @ en 15 segundos @

(¢

Estira las manos c 9 Realiza circulos hacia
por encima de la delante con los brazos
m cabeza durante 30 segundos, realiza
Lee mientras circulos hacia atrés con los

realiza sentadillas brazos durante 30 segundos

con la espalda Yoga duro.nte
contra la pared un minuto @ @

Pdrate en una pierna, 5 estocadas con la pierna
levanta las manos y, a derecha, 5 estocadas con
continuacién, mueve las la piernaizquierda

manos a los lados

10 saltos de rana

Ejercicio de
escalador de pie
durante 30 segundos

& 18 2N ® etsondo o s de

tijera por cada letra

2]

Plancha de
30 segundos

Deletrea palabras Corre en el lugar
realizando una durante 30 segundos,
sentadilla por revisa tu frecuencia
cada vocal cardiaca
Juega a deletrear palabras lanzando @
una pelota a otras personas. Lanza -
la pelota y di la primera letra de una Rodillas al pecho
palabra. La persona que la recibe durante
dice la siguiente letra, se la lanza a 30 sequndos
Practica problemas otra persona que dice la siguiente Y segundos
matematicos. Realizaunsalto  5g [evantamientos letra, y asi sucesivamente
de tijera cada vez que la de piernas . o ene
respuesta sea un nimero par e heart.org/KidsActivities

© Derechos de autor 2020 American Heart Association, Inc., una organizacion sin fines de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado. 3/20 DS15936



