Caminar o andar sobre

Safe Routes
> Schools

ruedas, a continuacion =

febrero

Tema: Corazones sanos

Para que nuestros corazones sigan sanos, necesitfamos hacer dos cosas: imantenernos
activos y ser amables! Febrero es el mes nacional de la salud del corazdn y el tema del
mes es corazones sanos. A continuacion estdn algunas actividades para que
mantengamos nuestros corazones sanos.

Actividades que sus hijos o sus estudiantes podrian hacer antes de su evento de

caminar o andar sobre ruedas:

Agarren un poco de papel de origami o un papel cuadrado y jhagan un

corazdn de origami!

Escriban 3 cosas que les gusten sobre ustedes mismos. jMuéstrense un poco

carino!

Actividades que sus hijos podrian hacer durante el evento de caminar o andar sobre

ruedas:
Hagan que sus corazones latan fuertemente haciendo una actividad activa

durante por lo menos 10 minutos. Por ejemplo, podrian caminar a la escuela o

andar en bicicleta con sus familias.
Tomen sus pulsos antes de sus movimientos activos imprimiendo sus pulgares

sobre sus munecas. Luego, tomen sus pulsos después de terminar sus

actividades.
iDen cumplidos y afirmaciones a ofras personas o a ustedes mismos durante su

paseo!
iRecuerden utilizar estos consejos Utiles mientras caminan!
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https://www.origamiway.com/origami-heart.shtml
https://alamedacountysr2s.org/wp-content/uploads/2021/12/Alameda-SR2S_role-models_flyer_Spanish.pdf

