jHaga que su escuela participe en actividades simples y

saludables esta semanal

Para obtener grandes consejos, ideas y recursos, visite nuestro sitio web: howdyhealth.tamu.edv/ekhw

LUNES
CONCIENTE

Comienza ¢l dia con
una sesion de
medtacion guiada
pora ayudar a los
esfudiantes a centror
SUS pensamientos
reduclr la ansiedad.

Anima a los estudontes a
limitor ¢l fiempo frente a la
panfala por la mafiana
onfes de la escuela para
enfocarse en ¢l cuidado
personal, como la medtacion
0 ln escritura en un dario.

Reproduce musica
instrumentol relgjante o
sonidos de la naturaleza
de fondo mienfras los

esfudiantes trobojon o

MARTES
SABROSO

Anima a los
estudontes a realizar
un sequimiento de
pequerios combios
soludables en <u
alimentocion.

Comparte TikToks,
Reels de Insfagram
0 infografios
ripidas \ dverfidas
sobre comidas

facles v

saludables.

Los esfudiantes
diseiion compoiios de
alimentacion soludable,

menls para 1o
cafeferia o desafios

en redes sociles.

MIERCOLES
DE
BIENESTAR

Infroduce sesiones
de movimiento
pora alvior |

esfrés antes de
los examenes

Organiza dios de
impleza en parques
0 playas donde los
estudiantes caminen
y recoon basura.

Organiza jueqos de
quemados,
carreras de
relevos 0 ufimate
frichee durante <l
almuer zo.

JUEVES
REFLEXIVO

Crea un fablon donde

los estudiantes puedan
estriblr mensajes de
reconocimiento para sus

compaiieros.

Organiza una
recoleccion de
alimentos no
perecederos poro
un banco de
alimentos local.

Crea una "Lista de
reproduccion para
sentirse bien" con
canciones sugeridas

por los estudantes.
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VIERNES
FAMILIAR

Comienza un frasco de
graftud en la escuel,
donde los estudiantes

puedan escribr de
manera anonima los

C0s05 por las que estin
agrodecidos acerca de

sus familios.

Orgoniza un show de
tolentos familar virtuol
0 en persong, donde
cada famila pueda
mostrar un falento o
actuacion Unico.

Organice eventos escolares

pora toda la famiia, como

hoches de cine, actuaciones o

un dia de campo de jueqos
donde los fomiias puedan

portcipor.

Asegirese de tomar fotos y etiquetar: #EveryKidHealthyweek y #EKHW?25
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