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Alterna el pie izquierdo con el
derecho, rodando el balén
suavemente con la planta de tus
pies por el frente de tu cuerpo.
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GANA HASTA 5 PUNTOS POR ACTIVIDAD REALIZADA

RETO EN CASA SOLE ROLE ©
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Grad Grad
Grado raco oco con los Cabetes

Objectivo Objectivo Objectivo

Fase 1 PFase 1 Fase 1
Completar 30 Completar 604 Completar 90
segundos segundos segundos

Fase 2 Fase 2 Fase 2
Aumentarlafl Aumentarla | Aumentar la
velocidad velocidad velocidad

HACER YSERVIR

Muchos refugios de animales han

cerrado al publico debido a COVID-19.

Esto significa que se estdn adoptando

menos mascotas a medida que los
animales contintian llegando. Encuentra . %
un refugio o uga orﬁanidzaciéndde . % °
rescate cerca de ti donde pueda acoger . 1
o adoptar un amigo para siempre. Please Adopt Us!

COME SALUDABLE

Que la Mitad de tus Granos sean Integrales
)

8 Los granos son una fuente importante de
SIGUENOS EN vitaminas, minerales y fibra. Nutrientes de los
gue no obtenemos lo suficiente para una buena
salud. Es por eso que la recomendacién diaria es
=T H que la mitad de los granos que consumes deben
e Rl ser granos enteros. Puede encontrar versiones
integrales de pan, panecillos, tortillas, pastas,
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: : J cereales, galletas saladas, avena y arroz para
IFAS Extension Coe 4 § cumplir con larecomendacion diaria de granos

UNIVERSITY of FLORIDA integrales.

La Universidad de Purdue es una institucion de Igualdad de Oportunidades / Acceso Igual / Accidn Afirmativa.


https://youtu.be/aICrti_psxg
https://www.youtube.com/watch?v=EBGCkFLkvPk
https://youtu.be/SwfIZK4fID8
https://www.youtube.com/watch?v=Zs8ssqHt0R8&list=PL-dNbq4GNel49ITuclielX2i9-gPGxHX0&index=12
https://youtu.be/TrACt8kfVDY
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://youtu.be/NqL3zYBkeFg
https://youtu.be/XF51_XxABYU
http://www.metropolitansoccer.com/Site/Home/Id/50894
https://youtu.be/2-rN9zlci18
https://youtu.be/Jph1M6HxlGo
https://www.instagram.com/indiana4h/?hl=en
https://twitter.com/indiana4h?lang=en
https://www.facebook.com/Indiana4H/
https://extension.purdue.edu/4h/Pages/default.aspx
http://florida4h.org/
https://www.petfinder.com/animal-shelters-and-rescues/search
https://choosemyplate-prod.azureedge.net/sites/default/files/tentips/DGTipsheet10LivenUpYourMeals-sp.pdf
https://youtu.be/u-UATgyD-OI

