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January 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Start the New Year off 
with a family walk. As 
you walk, share the 
ways that your family 
can stay healthy this 
year.  

Get outside again and 
work on the concept of 
big and small. Can you 
take big steps and small 
steps? Big jumps and 
small jumps?  

Cut out paper 
snowflakes and make a 
trail through your home. 
Walk, run, and hop 
along the trail.  

Practice rolling your 
body into different 
shapes and then moving 
across the floor. Can 
you be straight like a 
pencil and small like a 
marble?  

Make a hopscotch 
pattern on the floor 
using paper plates, and 
work on your 
hopping/jumping skills 
while you help your body 
get fit.  

Recycle the paper plates 
from yesterday and set 
up targets on the floor – 
close and far. Using 
rolled up socks practice 
your underhand tossing 
skills. Remember to 
follow through by 
pointing at the target.  

Rainbow Game – find as 
many things in your 
home that are different 
colors of the rainbow. 
When you get to each 
item, jog in place and 
count to 10.  

Time for a winter rock 
party. Turn on the music 
and dance until you feel 
your heart beating really 
fast. 

Shut off the lights and 
have fun with a flashlight 
dance. When the 
flashlight is shined onto 
a body part, move it in 
different ways – wiggle, 
reach, bend and stretch. 

Move across the room 
acting like something. 
When you get to the 
other side, someone has 
to guess what you were 
and then they have to 
copy your movements. 

Go for a winter 
wilderness walk. As you 
walk, take deep breaths. 

Make a big pile of clean 
socks. Move quickly as 
you match the pairs and 
run them to a different 
part of your home. 

Twist, turn, bounce, 
bend. Try doing each of 
these movements with 
different parts of your 
body. Can you think of 
other ways to move? 

Using a make believe 
paintbrush, paint your 
house. Stretch high, 
reach low, paint fast and 
paint slow. 

Find a bunch of pillows 
and set up an obstacle 
course. Use the pillows 
as rocks to step on as 
you cross the river. 
Don’t get wet!  

Read a book with your 
family – act out the 
movements in the book. 

Using a laundry basket 
and recycled paper, 
make a bunch of paper 
balls and practice 
throwing into the basket 
from different distances. 

Build your muscles 
today by acting like a 
crab, a bear and a seal. 

Play “add-on”. Take 
turns doing one simple 
movement, such as 
bending your elbow. As 
you do a new 
movement, repeat the 
movements that have 
already been done. 

Go ice skating inside! 
Put two paper plates on 
the floor and use them 
to skate around. Try 
taking big steps or small 
steps; try going in a 
straight line or a curvy 
line.  

Make a tunnel using 
chairs and a blanket. 
Have fun crawling 
through it and running 
around it.  

Roll up some socks, put 
them on a big beach 
towel, hold one the ends 
of the towel and fling the 
socks into the air. 

Play follow-the-leader in 
your house. Take turns 
moving to a different 
room and then do a fun 
movement in each room. 

Copy me. Toss a mitten 
in the air, do a trick and 
catch the mitten. Can 
someone copy you? 
Now you copy them! 

Sit on a t-shirt and move 
around the floor using 
only your arms to pull 
and push. 

Practice your galloping 
today. Try to use your 
hands to do other things 
while your legs are 
galloping – such as 
waving, clapping, or 
snapping. 

Go on an imaginary 
walking trip. Pretend to 
walk through the sand, 
over a bridge, into the 
mud, or under a tree. 

Today you are going to 
be “rain”. Can you act 
out a mist, or a drizzle, 
or a downpour? What 
about a windy rain, a 
cold rain, or a heavy 
rain? 

It “rained” yesterday so 
there are lots of puddles 
today. Pretend to run 
through the puddles, 
jump over the puddles, 
crawl around the 
puddles, and splash in 
the puddles.  

Find two different songs 
– one fast and one slow.
Do a fast dance and
then do a relaxing slow
stretch.

Practice your rhyming 
skills while moving. Say 
any movement word you 
can think of – like run. 
Then think of words that 
rhyme with it. Act out 
your words. Have fun, 
as you run, under the 
sun!  

Practice your kicking 
skills. Roll up a big pair 
of socks and kick them 
across the room into a 
laundry basket turned 
onto its side.  

Play “Movement 
Emotional Charades”. 
Use your entire body to 
act out different 
emotions and see if 
someone can guess 
what you are feeling.  

Let’s go silly walking! 
Walk all around your 
home acting out different 
emotions. Can you walk 
happy, sad, shy and 
angry?  

Read through each day 
again and repeat your 
favorite January activity. 
Enjoy!  
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February
Get Moving Today! ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Celebrate Heart Health 
this month! Everything 
we do this month will 
help your heart be 
healthy. Put your hand 
on your heart after every 
physical activity. 

Start today with jumping 
jacks. Is your heart 
beating faster? 

Silly walking around the 
house – walk all around 
your house acting out 
different emotions – can 
you walk happy, sad, 
shy, angry? 

Ask others in your family 
to pretend to be in a 
parade with you. Each of 
you can imagine that 
you are playing a 
different instrument as 
you march in a line. 

Play the “Mirror Game”. 
Face your 
parent/caregiver and 
copy what they do with 
their bodies as if you 
were looking into a 
mirror. 

Explore Speed – move 
fast, then really slow, 
and now in between. 
Which one makes your 
heart go faster? 

Time to get outside and 
take a Nature Walk 
around your house or 
neighborhood. Make 
sure to go with a grown 
up. 

Turn on some music and 
try to run in place for 
one song. Feel your 
heart when the song is 
over. Now lay down for 
one song. Feel your 
heart again. 

Act out the foods that 
make your heart healthy. 
Be a tiny blueberry, a 
curvy banana, and a 
swimming fish. 

Move like things around 
the house. Can you be a 
blender? Now be the 
washing machine. How 
about a vacuum? What 
does this do to your 
heart? 

Read a book with 
someone and act out the 
words. 

Pretend you are floating 
through the air like a 
bubble. Your job is to 
move all through your 
house without being 
popped. Try to get really 
close to things without 
touching them. 

Ask someone to help 
you make paper 
airplanes and then work 
on your throwing skills. 
Remember to step with 
the opposite foot. 

Make a circle on the 
floor with a string and 
practice moving into, out 
of, around, over and 
beside. Make a different 
shape with your string. 

Time for a winter rock 
party. Turn on the music 
and dance until you feel 
your heart beating really 
fast. 

Twist, turn, bounce, and 
bend - try doing each of 
these movements with 
different parts of your 
body. Can you think of 
other ways to move? 

Give away five hugs to 
make your heart happy 
and healthy today! 

Be a clean machine! 
Dust – reach high, low, 
over and under as you 
work your muscles. 

Visit every doorway in 
your home and when 
you get there try to do a 
different balance. 
Balance on one hand 
and two feet, or one 
knee and two hands. 
How long can you hold 
each one? 

Run like a bear with your 
hands on paper plates 
and your feet on the 
ground. Push the plates 
through different 
pathways. 

Spread out wash cloths 
and move across the 
floor stepping only on 
the wash cloths. Try not 
to touch the floor. 

Visit every window in 
your home, and when 
you get there try to jump 
as high as you can as 
you reach and stretch. 

Yoga Zoo Animals – put 
your body into different 
animal shapes. Stretch 
and reach and hold the 
shape as you remember 
to breathe. 

Make your heart healthy 
today! Lie down and feel 
your heart then get up 
and run in place and feel 
your heart. What 
happened? 

Get outside and work on 
your jumping skills. Find 
a rope and lay it on the 
ground – practice 
jumping back and forth 
over it as you sing your 
favorite song. 

Body Ball Roll – using a 
ball, such as a beach 
ball, work on rolling the 
ball around your body. 
Stand up, sit down, 
kneel or lay down. Go 
around the whole body 
and different body parts. 

Place a sheet of 
newspaper on your 
tummy – try to run 
without it falling off. 

Wad up balls of 
newspaper and see how 
far you can throw them. 
Remember to step with 
the opposite foot as you 
throw. What does this do 
to your heart? 

Using the newspaper 
balls from yesterday – 
hold them between your 
knees and take them to 
the other end of the 
room. 

Play Add-On. Take turns 
doing one simple 
movement, such as 
bending your head 
forward and backwards. 
As you do a new 
movement, repeat the 
movements that have 
already been done. 

Play catch with 
someone with a rolled 
up t-shirt. Can you toss 
it up and catch it on 
different body parts? 

Sweep the floor, working 
your reaching and 
pulling and pushing 
motions. 

Using a laundry basket 
and recycled paper, 
make a bunch of paper 
balls and practice 
throwing into the basket 
from different distances. 

Get outside and work on 
the idea of BIG and 
small. Can you take big 
steps and small steps, 
big jumps and small 
jumps? 

Read through each day 
again and repeat your 
favorite February 
activity. Enjoy! 

Funding for this project was provided by the Office of Head Start, Administration for Children and Families, U.S. Department of Health and Human Services

© SHAPE America – Society of Health and Physical Educators  www.shapeamerica.org 
1900 Association Drive, Reston, VA 20191  703.476.3400  Fax 703.476.9527  info@shapeamerica.org 

http://www.shapeamerica.org/


March
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

Start the month off with 
a game of follow the 
leader. Move around 
your house in different 
ways as someone 
copies your movements. 

“Chair Exercise”. Move 
around, under, and over 
a chair; sit down and 
stand up using a chair; 
turn on music and 
wiggle & stretch while 
sitting in a chair. 

Loud and soft – first 
walk on your tip toes 
trying to be really quiet, 
then stomp using your 
whole foot trying to be 
really loud. 

Tear newspaper into 
long strips – crunch 
them up into balls – 
throw the balls into a 
basket – Rip-Crunch-
Throw. 

Be a superhero! Think 
about all of your favorite 
superhero’s and then 
spend some time 
moving just like they 
would. 

Ask someone to go for a 
walk with you and as 
you walk, make up a 
little song about moving 
and having fun together. 

Take a few minutes 
today to lie on the floor 
and stretch your body 
from head to toe. Take 
some deep breaths and 
relax as you reach and 
then relax. 

Using paper plates as 
pretend stones; make an 
indoor nature trail 
through your house. 
Walk through the nature 
trail by only stepping 
onto the make believe 
stones. 

Make a pile of paper 
balls by crunching 
recycled paper. For one 
minute throw these balls 
all over the playing 
space – making a 
blizzard of balls. Collect 
them and do it again. 

Using the balls from 
yesterday put them in a 
pile. Crab walk with one 
ball at a time on your 
tummy, carry it across 
the room. Move all the 
balls to a new pile. 

Get outside and pick up 
trash in your yard. 

Take a “spring is here” 
walk. Swing your arms 
as you walk quickly. 
Notice all the signs of 
spring! 

How many different 
ways can you carry a 
sock as your move 
around the house? 

Crawling is a great way 
to work on the muscles 
in your arms. Try to 
crawl around your home 
for a few minutes – take 
a break and do it again. 

Turn on some music and 
take turns choosing a 
way to move. 

Leaping! Put pillows on 
the floor and practice 
your leaping skills. Push 
off of your back leg and 
reach with your front leg. 

Work on your locomotor 
skills – go outside and 
practice walking, 
running, galloping, 
skipping, jumping and 
hopping. 

Pickup marbles with 
your fingers and toes. 
Lie on the floor and blow 
the marbles across the 
floor. 

Pull a wagon around 
outside as you pick up 
sticks. Create and 
obstacle course with the 
things you find. 

Make it backwards day. 
Move from room to room 
backwards. Try to high 
and low, fast and slow. 

Make a trail of paper 
plates through your 
home and pretend that 
you can only walk on the 
plates or you will fall in 
the water. 

Get outside today and 
play “I Spy”. Each time 
one of you says, “I spy”, 
you have to all walk, run 
or gallop to that object. 

Animal Action Fun! One 
person says the name of 
an animal and the other 
person has to move 
around the house like 
that animal would. 

Using a scarf or 
handkerchief, practice 
your self-toss and catch 
skills. Watch the scarf 
with your eyes and 
move your body so the 
scarf can land in your 
hands. 

Have an adult write your 
name really big on a 
sheet of paper, and then 
put your body into the 
shapes of each letter. 
Can you do this standing 
up? Can you do this 
laying on the floor? 

Make up a nonsense 
word. Now make up a 
movement to go with 
that word. 

Twins – for 2-5 minutes 
pretend as if you are 
connected to someone 
else and the two of you 
have to move exactly 
the same way. 

Go on a walk through 
your home. Each time 
you get to a new space 
you have to change the 
way you are moving. 

Pretend to have a beach 
party. Turn on some 
beach music and dance. 
Pretend to surf and 
swim as you work your 
body. 

Pretend your arms or 
foot or elbow or nose is 
a crayon and draw a big 
picture of a rainbow in 
your home. 

Put a sock puppet on 
your hand and have it 
travel high, low, fast, 
slow, curvy and straight. 

Pretend to be a balloon 
– first without air, then
being blow up, then
floating around the
room, and then being
popped!

Work on your tossing 
and catching skills with 
someone. Toss it right to 
their hands. 

Balance on two body 
parts. How about three 
parts or four or ever five 
body parts? 

Repeat your favorite 
activity this month! 
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April 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

Have fun on April Fool’s 
Day. Act out an emotion 
and see if someone can 
guess what you are 
feeling. 

Pretend you have a 
farm. Act out the 
different things you 
would see, like a horse 
galloping, a pig rolling in 
the mud, and a farmer 
picking apples high in a 
tree. 

Get down on the floor 
and roll around – roll in a 
straight line, roll in a tiny 
ball, roll across the 
room. 

I spy something red! 
Run and touch 
something red. I spy 
something yellow! 
Gallop and touch 
something yellow. 

Using an empty paper 
towel roll and a balloon; 
work on volleying the 
balloon so it does not 
touch the floor. 

Work those muscles by 
crawling, bear walking, 
crab walking, and 
slithering like a snake 
across the room. 

Jump 13 times – hop 13 
times – march 13 steps 
– reach up high 13
times.

Can you do a jumping 
jack? Give it a try. 

Work on your bending, 
twisting, shaking, 
reaching, and crunching. 
Can you think of other 
ways to move while 
staying in one spot? 

Time to march! Pretend 
to have your favorite 
instrument and march as 
you play. Can someone 
guess what instrument 
you are playing? 

Practice your walking 
today – swing your 
arms, keep your head 
up, shoulders back. Do 
this outside! 

Pretend that your home 
is full of mud puddles 
and your job is to jump 
over them without 
getting wet and dirty. 

Help out in the kitchen – 
sweep the floor and 
wipe down the counters. 
Use great big 
movements to work all 
your muscles. 

With a ball that bounces, 
work on bouncing and 
catching skills. Drop the 
ball and catch it after it 
bounces. 

Get outside and run, 
gallop, and jump all 
over. Feel your heart 
when you are done – 
what is it doing? 

Find lines on the 
sidewalk or driveway 
and jump over them. 
Remember to land softly 
on two feet. 

Have fun rolling around 
your home. Work on 
rolling in a straight line 
and a curvy line. 

Try to wiggle and shake 
every part of your body, 
one by one. Then wiggle 
or shake your entire 
body. 

Roll a t-shirt into a lasso 
and move it in circles 
above your head, in 
front and behind and to 
the side. Do it with the 
other hand too. 

Practice your hopping. 
Remember to take off 
and land on the same 
foot. Hop near and far, 
high and low. 

Turn some music on and 
move to the beat. This is 
more fun if someone 
does it with you. 

Sit on a t-shirt, roll up 
another t-shirt and hold 
on to one end as 
someone else holds on 
to the other end and 
pulls you around the 
room. Your turn to pull 
them. 

Running is a great way 
to make your heart 
healthy. Try to run for 2 
minutes without 
stopping. 

Pretend to be a seed 
that is planted in the 
ground and then grows 
into a big, strong tree. 

Find a ball and practice 
kicking. How far can you 
make the ball go? How 
high can you make it 
go? 

Find four pillows that are 
different sizes. Can you 
balance on each one 
without falling off? 

Ask someone to practice 
tossing and catching 
with you. Keep your eye 
on the ball as you move 
your body to the ball. 

Wad up a tissue. Lie 
down on the floor like a 
snake and blow the 
tissue across the floor. 

Put a paper plate on 
your head and walk 
across the room without 
it falling off. Can you 
bend down and get back 
up without it falling off? 

Transport me! Put one 
small item on a paper 
plate and carry the plate 
on your palm to the 
other side of the room. 
Can you carry two 
items? How about 
three? 

Go on a walk through 
your home. How many 
steps does it take to get 
from one space to 
another? 

Time to stretch and 
reach. Turn your body 
into different shapes and 
hold each shape, as you 
squeeze your muscles. 

Using kitchen tongs, 
practice picking up wash 
cloths and carrying them 
to the other side of the 
room, run back and do it 
again 

Time to get outside and 
move. Ask someone in 
your family to come out 
with you 

What was your favorite? 
Go back and repeat your 
favorite April activity. 
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May 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Take a walk. Each time 
you see a sign of spring 
do 10 jumps for joy. 

Motions of the Weather. 
Use your body to 
pretend to be different 
types of weather. Rain, 
wind, thunder, 
snow…get creative. 

Practice your throwing 
skills. Find a big target 
and throw as hard as 
you can at it. Work on 
stepping right at the 
target with your 
“opposite” foot. 

Rainbow Run. Talk 
about the colors of the 
rainbow and as you 
name a color run and 
touch three things that 
are that color. 

Log Rolls – find a safe 
space in your house and 
practice rolling in a 
straight, strong line. Use 
those muscles. 

Silly Run: Get outside 
and run. Try running in a 
straight line, a curvy line, 
and then a zigzag line. 

Pretend that your elbow 
or your foot is a great 
big crayon, and move all 
around your home 
coloring the most 
beautiful picture. 

Can you leap? Pretend 
that your house is full of 
puddles and your job is 
to leap over all of them. 
Don’t get wet!  

Find an extra chore that 
will help you become a 
better mover (sorting 
clothes to work on 
throwing skills; sweeping 
the floor to work on 
strength). 

Turn on some music and 
make your 
parent/caregiver dance 
with you. Tell them they 
have to dance for at 
least two whole songs. 

Statues Game: Put your 
body into a balanced 
position and hold it while 
you count to 10. Try a 
more challenging 
position. 

Say the ABC’s by 
putting your body into 
the shape of each letter. 

Go for a walk – breath in 
the air as you swing 
your arms and hold your 
head high. 

Can you skip? Give it a 
try – step, hop, step, 
hop. 

Cut out a bunch of 
different shapes, put the 
shapes in a pile and 
then try putting your 
body into these odd 
shapes. 

Find different kinds of 
shoes in your house. 
Pretend to move as if 
you were wearing each 
kind of shoe. Stomp in 
your boots, prance in 
your slippers, slide in 
your skates. 

Get silly today and make 
up a new sound or word 
and then make up a new 
action to go along with 
that word or sound. 

Get outside and pick up 
trash. Use different 
forms of movement to 
travel to each new piece 
of garbage. 

What animals do you 
see in the spring? Act 
them out. 

Go outside and explore 
speed – try moving 
really fast. Now move 
very slowly. Practice 
changing from fast to 
slow. 

Pick up your room! Each 
time you pick something 
up do five jumps before 
you put it away. 

Ask someone to help 
you make a hopscotch 
pattern with paper 
plates. Practice hopping 
and jumping. 

Practice your ball rolling 
skills by rolling a ball 
back and forth with 
someone. Each time you 
roll it, back up one step. 

Nature Statues Game: 
Name something that 
you would see in nature 
then put your body into 
that shape. Try to hold 
that shape while you 
count to 10. 

Become a cloud! Watch 
the clouds today and 
change your body into 
all of the shapes that the 
clouds make – then float 
through space going 
high, low, fast and slow. 

Draw some lines outside 
on the sidewalk using 
chalk. Practice jumping 
over them. Work on 
bending your knees and 
using your arms to get 
high and far. Also 
remember to land softly 

Do the Opposite! Work 
on doing opposite 
movements, such as run 
fast and slow, reach 
high and low, march soft 
and hard. 

Pretend to play your 
favorite instrument and 
go on a parade around 
the yard. 

All Aboard! Find a big 
towel or blanket and 
spread it out on the 
floor. Stand on it, move 
on it, then fold it up a 
little. Can you still stand 
and move on it? Fold it 
again – move again. 
How small can you 
make the towel? 

Take five minutes – go 
to every space in your 
home and do a funny 
dance that makes your 
parent/caregiver laugh. 
Make them do the dance 
with you. 

Get outside and play 
catch. Follow the ball 
with your eyes and 
move to where the ball 
is going. 

Read your favorite 
Nursery Rhyme and put 
actions to it so you can 
say it with your body. 

Motions of the Weather: 
Use your bodies to 
pretend to be different 
types of weather. Rain, 
wind, thunder, 
snow…get creative! 

Make yourself really 
small and on the count 
of three spring up into 
the air, reaching and 
stretching to make 
yourself really big. 

Go back and repeat the 
activities that you really 
enjoyed this month! 
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June 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Go outside and run in 
big, small, and medium 
sized circles. 

Make a paper airplane 
and see how far you can 
make it fly. 

Work on your tossing 
skills. Find some small 
objects to toss into a 
box. Keep backing up to 
see if you can toss 
further. 

Play catch with 
someone. Start really 
close and after every 
two tosses back up one 
step. 

Find an open space and 
work on rolling in 
different ways - long, 
straight body and a 
curled up small body. 

Say three different 
motions as your partner 
does them, such as 
touch your nose, spin 
around, and jump up 
high. Take turns. 

Go for a family walk and 
take turns saying 
something you are really 
happy about or thankful 
for. 

Draw or cut out some 
odd shapes, then put 
your body into each 
shape. 

Turn on some slow, 
quiet music – lie on the 
floor, relax, breath and 
stretch. 

Pretend that you are at a 
magical zoo. Identify an 
animal; move and sound 
like that animal. 

Ask someone to pitch 
some balls to you as you 
try to hit them with a big, 
soft bat. 

Work on dribbling a ball. 
Try saying tap, tap, run, 
run as you do the same 
with the ball and your 
feet. 

Use wet sponges to 
work on your throwing. 
Throw sponges at a big 
target such as a building 
or garage door. 

Pretend to be a growing 
flower. First you are the 
tiny seed in the ground 
and then you slowly 
grow into a big, tall 
flower that blows in the 
wind. 

Fill a cup full of water. 
Can you run around 
your building carrying 
the cup without losing 
much water. 

Can you walk while you 
balance a book on your 
head? 

Walk and run around 
your home four times. 
Each time try to go a 
little faster. 

Work on throwing really 
hard. Remember to 
bring the ball back to 
your ear and take a nice 
big step forward. 

Make up a silly dance, 
show it to someone, and 
then ask them to do it 
with you. 

Draw a hopscotch 
pattern outside and work 
on your jumping and 
hopping skills. 

Stretch your body into 
the shapes of each letter 
in your name. Stretch 
big and small. 

Work on moving in 
different directions – 
forward, backward, 
sideways. 

Set up a bunch of 
targets and work on 
throwing or rolling a ball 
at them to knock them 
over. 

Have a three legged 
walk with someone in 
your family. Stand side 
by side, with your inside 
legs touching – these 
two legs should move 
together as one leg. 

Ask someone to take 
you to a park and try to 
keep moving for 15 
minutes without stopping 
- run, climb, jump, and
swing.

Make your arms strong 
by walking like different 
animals around your 
yard - bear, crab, seal, 
etc. 

Put a t-shirt on the floor, 
bend over and put your 
hands on it, then push it 
all over the space 

Draw circles, squares, 
and triangles on the 
driveway and practice 
tossing rolled up socks 
into each shape 

Find a little hill and roll 
down it, run back up and 
do it again. 

Work on your kicking 
skills. Try running up to 
the ball, swing your leg 
back and then kick 
through the ball. 

Practice your volleying 
skills. Find a balloon and 
try to keep it up in the 
air. Try volleying it with 
different parts of your 
body. 

Play catch with a water 
balloon. Make a nice 
soft home for the balloon 
with your hands, and 
“give” with your body as 
you catch it. 

Draw different shapes 
with sidewalk chalk and 
practice moving over, 
around, and into them. 

Work on dribbling a ball 
with your feet. Try 
saying tap, tap, run, run 
as you do the same with 
your feet and the ball. 

Go back and do your 
favorite activity this 
month! 
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July 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Have fun in the water 
today – really try to use 
all of your muscles. 

Run in the pathway of 
each letter of your 
name. Make each letter 
big and then small. 

Practice your throwing 
skills. Step at your target 
and follow through 
toward your target. 

Get your body wet and 
then lay down on the 
driveway. When you get 
up you will see an 
impression of your body. 
Practice jumping over 
yourself. 

Play catch with a water 
balloon. Make a nice 
soft home for the balloon 
with your hands, and 
“give” with your body as 
you catch it. 

Pretend to swat a fly. 
Use a foam noodle to 
run around your yard 
swatting flies. 

Set up an obstacle 
course using things to 
jump over, go around, 
and even move under. 
See how fast you can do 
it. 

Do the course you did 
yesterday but go 
through it the other 
direction. 

Pretend to go on a trip 
today – drive your car, 
fly in an airplane, ride a 
motorcycle, and paddle 
a boat. Really use your 
muscles. 

Find a bouncy ball and 
practice bouncing and 
catching. Bounce it off 
the ground or off of the 
side of a building. 

Play throwing golf: Take 
turns throwing a ball 
toward a big target. How 
many throws does it 
take to get there? Pick a 
new target. 

Draw different shapes 
with sidewalk chalk and 
practice moving over, 
around, and into them. 

Plan a family fitness 
day. Let everyone 
choose one activity and 
then do all of them 
together today. 

Throw into a target. Find 
different sized boxes 
and practice throwing 
into each of them. Try it 
near and far. 

Before you go to bed 
tonight, lie on the floor 
and as you breathe, try 
to make every muscle 
tight and then every 
muscle relaxed. 

Make a musical 
instrument and have 
your own parade. 

Find three different 
things that you can jump 
over that are each a 
different height. 

Make up a new game 
today using an empty 
plastic bottle and a ball. 

As soon as you get up 
today – do 10 jumps, 10 
reaches, 10 twists, and 
10 crazy moves. 

On the 13th you were 
asked to plan a family 
fitness day; have you? 

Find time to laugh and 
move with your family. 
Either go for a walk, 
swim, or hike. 

Find something to climb 
– make sure you ask
your parent/caregiver
first.

Dig a hole in the sand. 
Use your muscles. 

Set up a variety of 
targets – bottles, cans, 
buckets. Then work on 
throwing at them from 
different distances. 

Set up those same 
targets as yesterday, but 
today work on kicking at 
them from different 
distances. 

Toss, kick and catch! 
Have fun with a beach 
ball. 

Blow bubbles and chase 
them around the yard. 

Practice your locomotor 
movements. Walk, run, 
gallop, jump, hop, slide, 
skip and leap. Which 
one is your favorite? 

Turn on some fast, fun 
music and take turns 
making up new moves. 
Your job is to try to keep 
moving until the song is 
over. 

Play Add On Movement 
Fun! Do one movement, 
then your partner 
repeats it but adds on 
one more, then you do 
your first movement, 
your partners’ and then 
add on. 

Ask someone to take 
you to a park. Play on 
every piece of 
equipment. 

Set up a sprinkler and 
have fun running 
through it. Try running 
around the house after 
every trip through the 
sprinkler. 

Skip around your home 
as you sing your favorite 
song. 

Get your feet wet and 
make tracks on the 
sidewalk. Try taking big 
steps and then small 
steps. 

Find your favorite 
activity from this month 
and do it again! 
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August 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Walk or run in a big 
circle, after the first one 
jump into the sky. Jump 
up to five times. 

Using rolled up socks, 
put them on your tummy 
as you crab walk them 
across the house. 

Draw a big circle using 
sidewalk chalk. Toss a 
sock or a bean bag into 
the circle. How far away 
can you get and still toss 
into the circle? 

What are your favorite 
animals? Can you move 
like them and see if 
someone can guess 
what you are? 

Hit a balloon high into 
the sky and chase it as it 
floats all over the place. 
Hit it again before it 
touches the ground. 

Ask someone to pitch 
you some soft balls as 
you try to hit the balls 
with a soft bat. 

Play hide and seek with 
a friend or family 
member. 

Find a hill to run up and 
roll down. Go up in a 
different way and come 
down in a different way. 

Get your feet wet and 
make tracks on the 
sidewalk. Try taking big 
steps and then small 
steps. 

Practice your toss and 
catch skills. Can you 
clap before you catch? 

Reach with your front 
foot as you push off of 
your back foot. Pretend 
to leap over puddles. 

Play catch with 
someone. Follow the 
ball with your eyes and 
then move your hands to 
meet the ball. 

How far can you kick a 
ball? Kick it hard, chase 
it, run back and kick it 
again. 

Set up a track in your 
yard. How many steps 
does it take to run the 
entire track? 

Pretend to be a butterfly 
that is flying around your 
yard from flower to 
flower. 

Make up a new game. 
Give it a name and have 
fun playing it. 

How many different 
ways can you move your 
body? How about shiver, 
tumble, and waddle? 

Make up a movement 
pattern - try jump, jump, 
wiggle, jump, jump 
wiggle. Your turn! 

Go on a color walk. Find 
every color of the 
rainbow. Do five big 
jumps for every color. 

Take two minutes before 
going to bed tonight to 
stretch and relax as a 
family. 

Pretend to move like 
different foods – melt 
like a popsicle or pop 
like popcorn. 

Work on spelling your 
name (or other words) – 
but use your body to 
make each letter. 

Practice bouncing a ball. 
Can you bounce it really 
high? Can you bounce 
really low? Can you 
bounce it so it travels 
behind you? 

Practice your hopping 
skills. Take off and land 
on the same foot. How 
many times can you hop 
in a row? Can you hop 
with both feet? 

A day to stretch your 
body in all different 
shapes and directions. 
Try to hold each stretch 
until you count to five. 

Make up a yoga pose for 
your favorite animals. 
Do each pose as you 
relax and breathe. 

Sweep the sidewalk or 
driveway for your family. 
Work hard and use 
those muscles. 

Using paper plates try to 
see how far you can 
make them fly. What is 
the best way to toss it to 
make it go far? 

Use your fine motor 
skills today – clean 
some vegetables and 
enjoy a treat. 

Plan an afternoon of 
physical activity. Let 
everyone decide one 
thing that they would like 
to do with the rest of the 
family. 

Spread out a beach 
towel, move around it, 
over it, beside it, on it, 
then under it. 

Play “Kick Golf”. Pick a 
target, take turns kicking 
until you hit the target 
and then pick a new 
goal. 

Put a water hose on a 
plastic tarp – have fun 
slipping, sliding and 
jumping in the puddles. 

Using ‘stuff’ from around 
the house create a 
tunnel – have fun 
moving through it in 
different ways. 

Go back and find your 
favorite activity and do it 
again. 
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September 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Make paper airplanes 
and practice throwing 
them – step and follow 
through toward the 
target. 

Shake your body! Take 
turns leading a fun 
dance move to your 
favorite music. 

Spread wash cloths 
around the room and 
jump from one to 
another. 

Staple two paper plates 
together to make a flying 
saucer. Go outside, 
throw it, run to it, and 
throw it again 

Pretend to be robots and 
walk through your 
house, keeping your 
body stiff and straight. 

Make a set of shape 
cards. Pick a shape, find 
something that is that 
shape and run as fast as 
you can to touch it. 

Find a starting spot 
outside/inside and 
choose different places 
to go. Count how many 
steps it takes to get to 
each spot. Which is the 
farthest? Which is the 
closest? 

Roll up a bunch of 
sheets of newspaper. 
Use plastic bottles as 
targets. Work on 
overhand throwing skills. 

Clean Up! Spread out a 
bunch of small items in a 
room. Crab walk to each 
item, put the item on 
your tummy, and crab 
walk the item to a new 
spot. 

Make two sets of ABC 
cards. Spread a few 
letters out on the floor. 
Collect the same letters 
from the other pile. Hold 
up a letter and identify a 
way to move - gallop to 
the get the P or crawl to 
get the S. 

Practice walking with 
style today – walk 
happy, walk scared, 
walk angry, walk shy. 
Think of your own ways. 

Use the shape cards 
from the 6th; put a 
number on each shape 
and spread the cards 
out on the floor. Move to 
a shape, read the 
number and jump over it 
that many times. 

Stretch out on the floor 
and then curl, bounce, 
freeze, twist, stretch and 
bend your entire body. 

Walk around the house 
three times – first fast, 
second backwards, and 
third like your favorite 
animal. 

Using your ABC cards, 
spread out a few letters. 
This time use rolled up 
socks to work on 
underhand tossing to the 
correct letters. 

Go for a walk and look 
for things that begin with 
different letters of the 
alphabet. 

Using your entire body, 
make up a handshake 
with each person in your 
family – try to really add 
a lot of movement. 

Collect 10 stuffed 
animals and put them in 
a line on one side of the 
room. How fast can you 
move one at a time to 
the other side of the 
room? 

Again using the ABC 
cards, make a trail 
throughout the house or 
outside. Jump or hop or 
leap to each letter as 
you say its name. 

Sit facing each other 
and roll a ball back and 
forth. 

Point to something 
outside, say the object’s 
name, and move to it as 
fast as you can. When 
you get there rest and 
then find something 
else. 

“What am I?” Take turns 
moving like something 
as the other person 
copies and guesses 
what you are. 

Do three with me! 
Wiggle, reach, and 
touch the floor. Touch 
your nose, lay on the 
floor, jump really high. 
You make some up. 

Move to every room in 
your home and jump five 
times. Remember 
jumping is two feet! 

Go for a color nature 
walk. Can you find fall 
colors? 

Roll up a bunch of 
sheets of newspaper. 
Use plastic bottles as 
targets. Work on 
overhand throwing skills. 

Build an obstacle course 
outside – run, jump, 
crawl, and climb. 

I spy something red! 
Take turns saying, “I spy 
something ____” and 
then together run to that 
object. 

Practice skipping. Step-
hop-step-hop. 

Practice your kicking 
skills. Can you kick far 
and near? 

Find a stick and pretend 
to be in a parade as you 
move outside. 

Get outside and practice 
your running. Pump your 
arms forward and 
backward. Feel your 
heart! 

Go on a walking nature 
scavenger hunt, looking 
for signs of fall. 

Yell out a body part and 
see who can touch that 
part to the floor the 
fastest – without falling 
down. 

Go back and do your 
favorite activity from this 
month! 
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October 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Kick off the new month 
by practicing your 
kicking skills. Kick – 
chase – kick again. 

Fold a towel or 
newspaper and put in on 
the floor. Pretend it is a 
puddle that you are 
going to leap over. Each 
time you leap over it 
make it a little bit bigger. 

Find a starting spot 
outside/inside and 
choose different places 
to go. Count how many 
steps it takes to get to 
each spot. Which is the 
farthest? 

Create a movement 
sequence – hop, twist, 
reach – and then do it 
together. Say the words 
as you do the motions. 

Jumping obstacle 
course: Line up pillows 
across the floor and try 
to jump from one to 
another without touching 
the floor. 

Pretend to be airplanes. 
Start out on the floor, 
pushing yourself up and 
down with your arms to 
start your engine. Next 
stand up, with arms out 
as wings, fly all over the 
place. 

Feel your heart. Walk for 
five minutes, feel your 
heart again. Is it beating 
faster? Why? 

Clean up! Spread out a 
bunch of small items in a 
room. Crab walk to each 
item, put the item on 
your tummy, crab walk 
the item to a new spot. 

Use recycled 
newspapers and crunch 
up pieces, making paper 
balls. Practice throwing 
the balls into a box. 
Throw from different 
distances and angles. 

Using the paper balls 
from yesterday practice 
self tossing and 
catching. Can you clap 
between catches? 

Turn your favorite music 
on and make up a 
sequence of dance 
moves. Share them with 
someone! 

Using a pool noodle 
create a jumping 
challenge. Place the 
noodle on the floor and 
jump over it. Next move 
the noodle slightly off 
the floor and jump over 
it. 

Roll up a pair of socks. 
Try to balance the socks 
on different parts of your 
body as you move 
throughout space. Try to 
move around, over and 
under things. 

“At the Zoo”. Take turns 
naming an animal. Try 
moving around just as 
that animal would. 

Go for a color walk 
outside. As you walk 
keep track of the 
different colors you see 
and then when you 
return home draw a 
picture using those 
colors. 

Rake piles of leaves & 
jump into them! Outdoor dramatic play: 

Fly like birds – high and 
low and fast and slow. 
Pretend to fly south for 
the winter and return in 
the spring! 

Go on a rock hunt and 
sort the rocks you find 
by size or color. 

Read nature-related 
books and go outside to 
look for wildlife, like 
birds, bugs and 
squirrels. Nature is all 
around – no matter 
where you live! 

Play I Spy! Go outside 
and take turns saying, “I 
spy something ____” 
and then together run to 
that object. 

Pick up some sticks 
around the yard, line 
them up and jump over 
them. 

Get outside again! Go 
on “an around” walk. 
Walk around your 
house, walk around a 
light pole, walk around a 
leaf on the ground… 

Musical Freeze: Have 
someone turn the music 
on and off. When it is on 
you must dance and 
move, but when it is shut 
off you must balance 
and freeze. 

Galloping Fun: Find 
something around the 
house that could be your 
horse (broom, hockey 
stick, wrapping paper 
tube). Go for a horse 
ride as you walk, run, 
and gallop. 

Pathway locomotion 
challenge! Choose a 
start and finish. Choose 
a way to move (walk, 
run, skip, robot etc.). 
Choose a pathway – 
either straight, curvy or 
zigzag. 

Pretend to be a cloud as 
your float around 
outside. Change your 
shape as you move 
through space. 

Turn on some music and 
make up some new 
moves. Try to move 
high, low, big and small. 

Transportation Travels! 
Take turns naming a 
different type of 
transportation and then 
pretend to move that 
way. Such as a train, 
bike, car, etc. 

Do the Twist! Sit or 
stand on a t-shirt and 
twist away. 

Practice your ball rolling 
skills, by rolling a ball 
into a box set on its side 
or rolling a ball to knock 
over obstacles. 

Run and Touch: Have 
someone identify a part 
of your body and a 
number – now, run and 
touch that many items 
using that body part (i.e. 
touch eight things with 
your elbow). 

Take a break and 
stretch, reach and bend 
as you take big breaths. 

Connect to someone 
else and try moving 
together in different 
ways. How long can you 
stay connected? 

Stretch as big as you 
can. Curl up as small as 
you can. Now explode 
back to being as big as 
you can. 

Go back and do your 
favorite activity from this 
month! 
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November 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Make a big circle 
outside. Practice moving 
in relationship to the 
circle. Can you move 
around it? Can you 
move in and then out of 
it? Can you run across 
it? 

Move in opposites – 
fast/slow, up/down, 
near/far, big/small. 

Practice rolling your 
body across the floor. 
Make your body like a 
pencil and roll, then 
make your body like a 
ball and roll. 

Jump over the river. Roll 
up a towel and put it on 
the floor. Can you jump 
over it? Make the towel 
just a little bit bigger – 
can you still jump over? 
How big can you make 
it? 

Set up a few of your 
stuffed animals. Roll up 
a pair of socks. Practice 
throwing the sock ball at 
the animals. Step at the 
animal as you throw. 

Turn on some music and 
take turns making up a 
movement. Play copy 
cat boogie, by following 
what each other does. 

Jumping stones: Put a 
bunch of wash clothes 
or handkerchiefs on the 
floor. Can you jump from 
one to the next? Try to 
cross the room without 
touching the floor. 

Get outside and go for a 
walk. Look for different 
shapes. Can you find a 
circle, a square, and a 
triangle? 

Can you try to move for 
two minutes without 
stopping? What 
happens to your heart 
when you do this? 

Try skating on some 
paper plates. Put your 
feet on the plates and 
slide around the room, 
or put your hands on the 
plates and push them 
around the room. 

Get a laundry basket 
and practice throwing 
things into it – try tossing 
far away and try tossing 
when you are really 
close. 

Use your body to 
pretend. Can you move 
like spaghetti? How 
about applesauce? How 
about a melting ice 
cube? Can you think of 
something? 

Get outside and work on 
your kicking skills. Kick 
the ball as far as you 
can, chase it, and kick it 
again. 

Play I spy. One person 
says “I spy 
__________”. And when 
the other person sees it 
you both run to it. Next 
time try skipping or 
galloping. 

Color Find and Move. 
Have someone name a 
color, and then your job 
is to move to something 
that is that color. Move 
in all different ways. 

Work on your catching 
skills. Use a soft ball or 
rolled up socks. Toss it 
up and catch it. Keep 
your eye on it as it 
travels through the air. 

Work on moving in 
relationship to each 
other. Move side by 
side. Move front to back. 
Move under then over. 

Work on moving in 
relationship to each 
other. Move side by 
side. Move front to back. 
Move under then over. 

Go to each space in 
your home and practice 
hopping on one foot and 
then the other. Run to a 
new space and hop 
again. 

Indoor Zoo: Move like an 
animal through your 
home. Each time you 
get to a new space 
change to a new animal. 

How many parts of your 
body can you bend? 
Give it a try! 

Go on a shape walk. As 
you walk. pump your 
arms and get that heart 
beating. How many 
different shapes can you 
find? 

Walk, jog, run – start out 
by walking one lap 
around your home. Now 
jog one lap and then 
finally run one lap. 
Which one was harder? 

Turn on some music and 
try to keep moving for an 
entire song. Check out 
what it does to the way 
you are breathing. 

Draw a shape on a 
piece of paper and then 
try to put your body into 
that shape. Keep your 
body still as you hold the 
shape. 

Play a game of Can 
You? Can you spin on 
your bottom? Can you 
jump to the sky? Your 
turn to create a 
movement to try! 

Practice your jumping 
skills. Bend your knees, 
push off the floor, and 
reach to the sky. How 
high can you jump? How 
far can you jump? 

Toss a t-shirt in the air, 
let it land on your head. 
Toss it again, let it land 
on your shoulder, your 
elbow, your tummy or 
your foot. 

Make a set of cards that 
have a number on each 
card. Put the cards in a 
bucket. Draw a card, 
read the number, then 
take that many steps 
together. 

Work on walking tall and 
proud. Can you balance 
a paper plate on your 
head as you walk 
around your home? 

Do some outdoor chores 
as a family. Reach, pull, 
push and bend. 

Work on those muscles 
in your hand, crush up 
recycled paper into tiny 
balls. Do it with your 
right hand and your left 
hand. Keep these balls 
for tomorrow. 

Use the recycled paper 
balls and work on your 
throwing skills. Step and 
throw across the room. 
Crab walk to the balls 
and throw them back. 

Balance fun. Try putting 
four parts of your body 
on the ground and 
balancing. How about 
four other parts? Now try 
balancing on three parts 
or even five parts. 

What were your favorite 
November Activities? Do 
them again! 
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December 
Get Moving Today!      ACTIVITY CALENDAR 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

Time to practice your 
jumping skills. Practice 
jumping far and high – 
bend your knees, reach 
for the sky, and land 
softly. 

Go for a walk. As you 
walk practice other ways 
to move, skipping, 
galloping, sliding, and 
leaping. 

Using a balloon, practice 
volleying with different 
parts of your body. Can 
you keep the balloon in 
the air using your hand, 
your thumb, or even 
your elbow? 

Go on an ABC treasure 
hunt! Move throughout your 
house finding items that 
begin with each letter. 
When you get to an item do 
a fun movement such as 
donkey kicks, log rolls, or 
jumping jacks. 

Movement Add On: 
Working together, create a 
movement sentence. One 
person starts by doing one 
movement, the next person 
does a new movement, and 
then do the two movements 
together. Keep adding new 
movements. 

Enjoy the day by going 
for a family walk. As you 
walk together take turns 
sharing something that 
is special about your 
family. 

Turn on some relaxing, 
quiet music as you 
stretch your body in 
many different ways. 
Between each stretch try 
to relax and breath. 

Work on your kicking 
skills. Kick a pair of 
rolled up socks from 
room to room. 

Sit with your family and 
take turns laughing. Try 
to make your laugh extra 
special. 

Time to roll. Clear out 
some space in your 
home and roll from one 
end to the other. First 
keep your body as 
straight as you can, then 
try it with a bent body. 

Roll up some socks and 
practice your throwing 
skills - turn, step, throw, 
follow-through. 

Practice your hopping 
skills! Hop once on each 
foot, and then hop twice 
on each foot, etc. Keep 
on hopping and 
counting. 

Pretend to skate on 
paper plates. Add some 
style and some tricks. 

Puzzle relay: Put puzzle 
pieces on one end of the 
room. Starting on the 
other side, run, pick up a 
puzzle piece, run back 
and start the puzzle. 

Find items around your 
home that make noise. 
Use these “instruments” 
as you march through 
your home in a parade. 

Create an obstacle with 
chairs and blankets. 
Practice moving under, 
over and around. 

Visit every space in your 
home, but each time you 
get to a space do five 
jumps as high as you 
can and then move to 
the next space. 

Sort toys as you exercise. 
Begin by figuring out how to 
sort – by color, by size – 
then make piles on different 
ends of your home. As you 
find an object move quickly 
to the correct pile, hop on 
each foot five times, and 
then move quickly back to 
get another toy. 

Use your creativity to 
make up a new game 
that uses something 
from your kitchen. Give 
your game a funny 
name. 

Get outside and go for a 
walk. As you walk breath 
in through your nose 
and blow out through 
your mouth. 

Work on your cutting 
skills and make some 
paper snowflakes. 

Use the snowflakes from 
yesterday to make a trail 
through your home. Can 
you move through your 
home without touching 
the floor and only 
touching the 
snowflakes? 

Take a run. Work on 
moving in a straight line, 
move your arms front 
and back, and land 
lightly on your feet. 
Celebrate winning the 
race! 

Family relaxation 
activity. Turn the lights 
off and you lay down on 
the floor. Squeeze and 
then relax your muscles. 
Breathe. 

Movement charades: 
Act our something that 
has to do with winter. 
Can anyone guess what 
you are? 

Indoor snowball fight! 
Make a bunch of paper 
balls and have fun 
throwing them far, near, 
high, low. Pick them up 
and do it again. 

Transportation fun: 
Begin by identifying a 
different form of 
transportation and then 
pretend to do it. Such as 
riding your bike, driving 
a big bus or gliding on 
your roller blades. 

Scatter socks 
throughout the room. 
Pretend to walk on a 
tight rope. When you get 
to a sock, stand on one 
foot, bend down and 
pick up the sock – keep 
your balance. 

Get outside for a game 
of tag. If you have snow 
on the ground, this will 
be extra good for your 
body. 

Pretend to float all 
through your home like a 
snowflake falling from 
the sky - float high, float 
low, float fast, float slow. 

Can you build a tower 
out of pillows? Practice 
your underhand 
throwing skill as you try 
to knock over the tower. 

Pretend to be animals 
who play in the snow – 
walk like a polar bear, a 
penguin, and a seal. 

Sit across from your 
parent/caregiver and 
practice rolling a ”snow 
ball” back and forth – 
count to 10 as you roll 
back and forth, and then 
move further apart and 
try it again. 

Put mittens on your feet 
and use them as skates 
to glide across the 
kitchen floor. 

What was your favorite 
activity this month? Give 
it another try! 
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ENERO 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
 Comienza el Año Nuevo 
hablando y caminado 
con tu familia. Mientras 
caminen compartan 
maneras como la familia 
puede mantenerse 
saludable este año. 

Ve afuera nuevamente – 
trabaja con el concepto 
de Grande y Pequeño. 
¿Puedes tomar pasos 
grandes y pasos 
pequeños, saltos 
grandes y saltos 
pequeños? 

Corta copos de nieve de 
papel y haz un camino a 
través de tu hogar. 
Camina, corre y salta en 
el camino. 

Practica enrollando tu 
cuerpo en diferentes 
formas y luego rodar por 
el piso. ¿Puedes ser recto 
como un lápiz y pequeño 
como una canica? 

Haz un diseño de una 
rayuela en el suelo 
utilizando platos de papel, 
y trabaja en tus 
habilidades de saltar 
mientras ayudas a tu 
cuerpo a ponerse en 
forma. 

Recicla los platos de 
papel de ayer. Usa los 
platos como blancos, 
colócalos cerca y lejos. 
Usa calcetines enrollados 
para practicar tus 
habilidades de lanzar. 
Recuerda que debes 
seguir a través apuntando 
al blanco. 

Juego de Arco Iris– 
encuentra cosas en tu 
hogar que son de los 
diferentes colores del 
arco iris. Cuando llegues 
a cada objeto trota en 
lugar y cuenta hasta 10. 

Es hora de una fiesta de 
invierno. Prende la 
música y baila hasta que 
sientas tu corazón latir 
bien rápido. 

 Apaga las luces y 
diviértete con el baile de 
linterna. Cuando la 
linterna brilla en una 
parte de tu cuerpo, 
mueve esa parte en 
diferentes maneras. - 
Menea, extiende, dobla 
y estira. 

Muévete a través de la 
sala pretendiendo ser 
algo. Al llegar al otro 
lado alguien tiene que 
adivinar lo que eras, y 
tiene que copiar tus 
movimientos. 

Ve de una caminata de 
invierno al aire libre. 
Mientras caminas respira 
profundamente. 

Haz una montaña de 
calcetines. Muévete con 
rapidez mientras pones 
los calcetines en pares y 
los llevas a otra parte de 
tu hogar. 

Dóblate, da una vuelta, 
salta. Trata de hacer cada 
uno de estos 
movimientos con 
diferentes partes del 
cuerpo. ¿Puedes pensar 
en otras maneras de 
moverte? 

Pinta tu casa utilizando 
un pincel de 
imaginación. Estírate 
alto, alcanza bajo, pinta 
rápido y lento. 

Encuentra un montón de 
almohadas y crea un 
curso de obstáculos. 
Usa las almohadas como 
piedras que tienes que 
pisar para cruzar el lago. 
No te mojes! 

 Lee un libro con tu 
familia- hagan los 
movimientos del libro. 

Haz un montón de bolas 
de papel y practica 
lanzándolas de 
diferentes distancias 
hacia una canasta de 
ropa. 

Usa tus músculos hoy 
actuando como un 
cangrejo, un oso o una 
foca. 

Jueguen “aumenten uno.” 
Tomen turnos haciendo 
un movimiento simple 
como doblar el codo. 
Mientras hacen nuevos 
movimientos repitan los 
que ya se han hecho. 

¡Patina adentro! Pon dos 
platos de papel en el piso 
y úsalos para patinar. 
Trata de tomar pasos 
grandes o pequeños; trata 
de ir en una línea recta o 
curvada. 

Crea un túnel usando 
sillas y una frazada. 
Diviértete gateando por 
el túnel y corriendo a su 
alrededor. 

Enrollen algunos 
calcetines, pónganlos 
encima de una toalla de 
playa, agarren las puntas 
de la toalla y avienten los 
calcetines al aire. 

Juega sigue al mono 
alrededor de tu casa. 
Toma turnos 
moviéndote por 
diferentes habitaciones 
y haz un movimiento 
divertido en cada 
habitación. 

Copia lo que hago. 
Lanza un guante al aire, 
haz un truco y agarra el 
guante. ¿Alguien te 
puede copiar? ¡Ahora tu 
copias a esa persona! 

Siéntate sobre una 
camiseta y muévete al 
rededor del piso usando 
solo tus brazos para 
jalarte y empujarte por el 
piso. 

Hoy, practica tus 
habilidades de galopear. 
Trata de usar las manos 
para hacer otras cosas 
mientras tus piernas 
galopean – que tal 
aplaudir, saludar con la 
mano, o tronar los dedos. 

Ve de un viaje imaginario 
– creyendo caminar a
través de la arena, sobre
un puente, pisando barro
o bajo un árbol. 

Hoy serás “lluvia”. 
¿Puedes ir afuera y 
actuar como si fueras 
neblina, llovizna o un 
aguacero? ¿Qué tal 
como un viento lluvioso, 
una lluvia fría o una 
tormenta? 

“Llovió” bastante ayer y 
tenemos muchos 
charcos de agua. 
Pretende correr a través 
de los charcos, saltar 
sobre los charcos, gatear 
alrededor de los charcos 
y salpicar en los charcos. 

Encuentra dos 
canciones diferentes, 
una rápida y una lenta. 
Con una baila rápido y 
con la otra estírate en 
una manera lenta y 
relajante. 

 Practica tus habilidades 
de rima, mientras estas 
en movimiento. Di 
cualquier palabra de 
movimiento que puedas 
pensar - como correr. 
Luego, piensa en 
palabras que rimen con 
ella. Actúa los 
movimientos de las 
palabras... ¡Diviértete 
mientras corres bajo las 
torres! 

Practica tus habilidades 
de patear. Enrolla un par 
de calcetines y patéalos a 
través de la habitación en 
un cesto de ropa que este 
echado de lado. 

Utiliza tu cuerpo entero 
para representar 
diferentes emociones y ve 
si alguien puede adivinar 
lo que estás sintiendo. 

¡Vamos de una caminata 
chistosa! Camina por 
todo tu hogar 
interpretando diferentes 
emociones. ¿Puedes 
caminar feliz, triste, 
tímido y enojado? 

Vuelve a leer las 
actividades diarias del 
calendario y repite tu 
actividad favorita de 
enero. ¡Diviértete! 
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FEBRERO
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
¡Celebra la salud del 
corazón este mes! 
Todo lo que hacemos 
este mes ayudará a tu 
corazón ser saludable. 
Pon tu mano en tu 
corazón después de 
cada actividad física. 

 Comienza hoy con 
una serie de saltos. 
¿Está latiendo más 
rápido tu corazón? 

Caminando chistoso 
alrededor de la casa - 
camina alrededor de 
tu casa 
representando 
diferentes emociones. 
¿Puedes caminar feliz, 
triste, tímido, 
enojado? 

Pide a otros en tu 
familia que pretendan 
estar en un desfile 
contigo. Cada uno de 
ustedes se puede 
imaginar que están 
tocando un 
instrumento diferente 
al marchar en línea. 

Juega el “juego de 
espejos”. Mira a tu 
mamá o papá y copia 
lo que hacen con sus 
cuerpos como si 
estuvieras mirándote 
en un espejo. 

Explora la Velocidad - 
muévete rápido, y 
luego muy lento, y 
ahora en el medio. 
¿Cual hace que tu 
corazón lata más 
rápido? 

Es tiempo para salir y 
caminar en la 
naturaleza alrededor 
de tu casa o 
vecindario. Asegúrate 
de ir con un adulto. 

Prende música y trata de 
correr en lugar por una 
canción. Siente tu 
corazón cuando la 
canción termine. Ahora, 
échate durante una 
canción. Siente tu 
corazón otra vez. 

Representa alimentos 
que hacen que tu 
corazón este sano. 
Puedes ser un pequeño 
arándano, un plátano 
con curvas, y un pez 
nadando 

Muévete como cosas 
alrededor de la casa. 
¿Puedes ser una 
licuadora? ¿Ahora se la 
lavadora? ¿Qué tal una 
aspiradora? ¿Cómo 
afecta esto a tu 
corazón? 

Lee un libro con alguien 
y interpreta las acciones 
de las palabras. 

Imagina que estás 
flotando por el aire como 
una burbuja. Tu objetivo 
es moverte por toda tu 
casa sin estallar. Trata de 
llegar muy cerca a cosas 
sin tocarlas. 

Pide a alguien que te 
ayude a hacer aviones de 
papel y luego practica tus 
habilidades de lanzar. 
Recuerda tomar un paso 
con el pie opuesto del 
brazo con el que lanzaras. 

Haz un círculo en el 
suelo con una pita y 
práctica moviéndote 
hacia adentro, afuera, 
alrededor, sobre y al 
lado del circulo. Haz una 
forma diferente con tu 
pita. 

Es hora de una fiesta 
de invierno de rock. 
Enciende la música y 
baila hasta que sientas 
a tu corazón latir bien 
rápido. 

Torcer, girar, rebotar 
y doblar... trata de 
hacer cada uno de 
estos movimientos 
con diferentes partes 
de tu cuerpo. 
¿Puedes pensar en 
otras formas de 
moverte? 

Hoy, regala cinco 
abrazos para 
mantener tu corazón 
feliz y saludable! 

¡Imagina ser una 
máquina de limpieza! 
Empolva - alcanza alto, 
bajo, por encima y 
debajo mientras 
trabajas tus músculos. 

Visita cada puerta de tu 
hogar y cuando llegues 
allí trata de hacer un 
equilibrio diferente... 
equilíbrate de una mano y 
dos pies, o de una rodilla y 
dos manos. ¿Cuanto 
tiempo puedes mantener 
cada posición? 

Corre como un oso 
con tus manos en 
platos de papel y tus 
pies en el piso. Empuja 
los platos por 
diferentes caminos. 

Extiende toallitas para 
la cara por el piso y 
muévete pisando solo 
las toallitas. Trata de 
no tocar el piso. 

Visita todas las 
ventanas en tu casa y 
cuando llegues a cada 
una, trata de saltar lo 
más alto que puedas 
mientras alcanzas tus 
brazos hacia arriba y 
te estiras. 

Yoga de Animales del 
Zoológico – pon tu 
cuerpo en formas de 
diferentes animales. 
Estira tu cuerpo y 
alcanza con tus 
brazos. Mantiene la 
forma mientras 
recuerdas de respirar. 

¡Hoy mantiene a tu 
corazón de buena 
salud! Acuéstate y 
siente tu corazón, 
ahora levántate y 
corre en lugar y 
vuelve a sentir tu 
corazón. ¿Qué paso? 

Ve afuera y practica tus 
habilidades de salto. 
Encuentra una soga y 
colócala en el suelo – 
práctica saltando de 
un lado para el otro 
sobre la soga mientras 
cantas tu canción 
favorita. 

Rueda una pelota por tu 
cuerpo – usa una pelota 
tal como una de playa y 
trata de rodarla por tu 
cuerpo. Párate, siéntate, 
arrodíllate o acuéstate. 
Ruédala por todo tu 
cuerpo y por diferentes 
partes del cuerpo. 

Pon un pedazo de 
periódico en tu 
estomago– intenta 
correr sin que el papel 
se caiga. 

Enrolla bolas de 
periódico y ve que 
lejos las puedes 
lanzarlas. Recuerda 
tomar un paso con el 
pie opuesto al lanzar. 

Usa las bolas de 
periódico de ayer – 
aguántalas entre tus 
rodillas y llévalas al 
otro lado de 

 Juega Aumenta-Uno. 
Toma turnos haciendo 
un movimiento simple, 
como doblar la cabeza 
hacia adelante y hacia 
atrás. Al hacer un nuevo 
movimiento, repite los 
movimientos que ya 
se han hecho. 

Juega a la pelota con 
alguien usando una 
camiseta enrollada. 
¿Puedes tirarla para 
arriba y cogerla en 
diferentes partes del 
cuerpo? 

Barre el piso, 
trabajando en las 
mociones de jalar y 
empujar. 

Usando una canasta 
para ropa sucia y papel 
reciclable, haz bolas de 
papel y practica 
lanzándolas en la 
canasta de diferentes 
distancias. 

Sal afuera y haz cosas 
para practicar la idea 
de GRANDE y 
pequeño. ¿Puedes 
tomar pasos grandes y 
pequeños? Que tal 
saltos grandes y 
pequeños? 

Vuelve a leer las 
actividades diarias del 
calendario y repite tu 
actividad favorita de 
febrero. ¡Diviértete! 
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MARZO
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 

Inicia el mes con un 
juego de “sigue al 
líder.” Muévete al 
rededor de tu casa de 
diferentes maneras, 
mientras alguien 
copia tus 
movimientos. 

 “Ejercicio de Silla”. 
Muevete al rededor 
de, debajo de, y sobre 
una silla, sientate y 
ponte de pie usando 
una silla, pon música 
y muevete y estirate 
mientras estés 
sentado en la silla. 

Fuerte y suave – 
primero camina de 
puntitas tratando de 
ser muy silencioso, 
luego pisa buen 
fuerte con el pie 
entero tratando de 
ser muy ruidoso. 

Rompe periódico en 
tiras largas – apreta el 
papel en bolas - lanza 
las bolas dentro una 
canasta - Romper- 
Apretar-Lanzar 

Se un superhéroe! 
Piensa en todos tus 
superhéroes favoritos y 
luego pasa un tiempo 
moviendote igual 
como ellos lo harian. 

Píde a alguien que 
salga a caminar 
contigo y mientras 
caminas crea una 
pequeña canción 
sobre movimiento y 
diviertanse juntos. 

Hoy tóma unos 
minutos para echarte 
en el suelo y estirar tu 
cuerpo de pies a 
cabeza. Respira 
profundamente y 
relájate mientras te 
estiras y luego relájate 
nuevamente. 

Usa platos de papel y 
pretende que son 
piedras. Haz un 
sendero natural en el 
interior a de tu casa. 
Camina por el 
sendero natural sólo 
pisando las piedras 
imaginarias. 

Haz un montón de bolas 
de papel apretando 
papel reciclado. Tira 
estas bolas por un 
minuto en todo el 
espacio de juego - 
haciendo una tormenta 
de nieve con las bolas. 
Recogelas y vuelve a 
hacerlo 

Usando las bolas de 
ayer, ponlas en un 
monton. Camina como 
cangrejo con una bola 
en tu estomago, cargala 
através de la habitación. 
Haz otro monton 
moviendo todas las 
bolas a un nuevo lugar. 

Sal a la calle y recoge 
basura de tu patio. Toma una “caminata 

de primavera.” Mueve 
tus brazos mientras 
caminas rápidamente. 
¡Observa todas las 
señales de la 
primavera! 

¿De cuántas maneras 
diferentes puedes 
llevar un calcetín 
mientras te mueves 
alrededor de tu casa? 

El gatear es una gran 
manera de hacer 
trabajar los músculos 
de tus brazos. Trata 
de gatear al rededor 
de tu hogar por unos 
cuantos minutosdescansa 
y hazlo otra 
vez. 

Prende música y toma 
turnos escogiendo 
una manera para 
moverse. 

¡Salto! Pon 
almohadas en el piso 
y practica tus 
habilidades de salto. 
Empuja con la pierna 
de atrás y alcanza 
con la pierna 
delantera. 

Trabaja en tus 
habilidades 
locomotoras - sal 
afuera y práctica 
caminar, correr, 
galopar, saltar, 
brincar y saltar. 

Levanta canicas con 
los dedos de tus 
manos y pies. 
Acuéstate en el suelo y 
sopla las canicas por el 
suelo. 

 Jala un vagón afuera 
mientras recoges 
palos. Crea una carrera 
de obstáculos con las 
cosas que encuentres. 

Que sea un día de al 
revés. Muévete de una 
habitación a otra del 
revés, trata de moverte 
alto y bajo, rápido y 
lento 

Haz un camino de 
platos de papel por tu 
hogar. Imagina que 
solo puedes caminar 
en los platos porque 
si no te caerás en el 
agua. 

Hoy salgan afuera y 
jueguen “Yo espió.” Este 
es un juego donde dicen 
“Yo espió__” y nombran 
algo que ven. Cada vez 
que digan “Yo espió” 
tienen que caminar, 
correr o galopear hacia 
ese objeto. 

¡Diversión de 
acciones de animales! 
Una persona nombra 
un animal y la otra 
tiene que moverse 
alrededor de la casa 
como lo haría ese 
animal. 

Usa una bufanda o un 
pañuelo para 
practicar tus 
habilidades de lanzar 
y coger. Mantiene la 
vista en la bufanda y 
mueve tu cuerpo para 
que la bufanda 
aterrice en tus manos. 

Pídele a un adulto que 
escriba tu nombre bien 
grande en una hoja de 
papel y trata de poner 
tu cuerpo en las 
formas de cada letra. 
¿Puedes hacerlo de 
parado? ¿Puedes 
hacerlo acostado en el 
piso? 

Invéntate una palabra 
que no tiene 
significado. Ahora 
invéntate un 
movimiento que vaya 
con esa palabra nueva. 

Gemelos – imagina 
por 2-5 minutos que 
estas conectado 
cuerpo a cuerpo con 
otra persona y los dos 
se tienen que mover 
exactamente en la 
misma manera. 

Camina por tu hogar. 
Cada vez que llegues 
a un espacio nuevo 
tienes que cambiar la 
manera en que te 
estás moviendo. 

 Imagina que estas 
teniendo una fiesta en 
la playa. Pon música 
de playa y baila. 
Mueve tu cuerpo 
como si estuvieras 
navegando o 
nadando. 

Imagina que tus 
brazos, pie, codo o 
nariz son un crayón; 
intenta dibujar un 
arcoíris grande en tu 
hogar usando tus 
“crayones”. 

Haz un títere de un 
calcetín y colócalo en 
tu mano. Muévelo 
alto, bajo, derecho y 
en una curva. 

Imagina que eres un 
globo – primero sin 
aire, luego inflándote 
lleno de aire, luego 
flotando por el aire y 
últimamente 
reventando.! 

Hoy con la ayuda de 
otra persona, practica 
tus habilidades de 
lanzar y coger. Lanza 
directamente a las 
manos de tu ayudante. 

Balancéate usando dos 
partes de tu cuerpo. 
¿Que tal tres partes, o 
cuatro o hasta cinco 
partes del cuerpo? 

¡Repite tu actividad 
favorita del mes! 
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ABRIL 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 

Diviértete en el día del 
inocente. Haz 
diferentes emociones 
y ve si alguien puede 
adivinar que es lo que 
estas sintiendo. 

Pretende que tienes 
una granja. Pretende 
hacer las cosas que 
verías, como un 
caballo galopeando, 
un cerdo rodando en 
el barro, y un 
granjero recogiendo 
manzanas de un árbol 
alto. 

Échate en el piso y 
rueda– rueda en una 
línea recta, rueda 
hecho una bola 
pequeña, rueda 
atreves de la sala. 

¡Yo espió algo rojo! 
Corre y toca algo rojo. 
¡Yo espió algo 
amarillo! Galopea y 
toca algo amarillo. 

Usando un rollo de 
toallas de papel para 
manos y un globo – 
practica golpeando el 
globo para que no 
toque el piso. 

Trabaja tus músculos 
gateando, caminando 
como un oso o 
cangrejo y 
resbalándote como 
una serpiente atreves 
del piso. 

Salta 13 veces – salta 
de un pie 13 veces – 
marcha 13 pasos – 
alcanza hacia arriba 
con los brazos 13 
veces. 

¿Puedes saltar 
extendiendo los 
brazos y piernas? 
Trátalo. 

Práctica la manera en 
que te doblas, giras, 
sacudes, alcanzas, y, 
acurrujas. ¿Puedes 
pensar en otras 
maneras de moverte 
mientras te quedas 
en un lugar? 

¡Hora de marchar! 
Pretende tener tu 
instrumento favorito 
y marcha mientras lo 
tocas. ¿Alguien 
puede adivinar que 
instrumento estas 
tocando? 

Hoy practica como 
caminas – mueve los 
brazos, mantiene tu 
cabeza arriba, 
hombros hacia atrás. 
¡Hazlo afuera! 

Imagina que tu casa 
está llena de charcos 
de barro y tú tienes 
que saltar sobre ellos 
sin mojarte o 
ensuciarte. 

Ayuda en la cocina – 
barre el piso y limpia 
los mostradores. Usa 
movimientos grandes 
para trabajar todos tus 
músculos. 

Practica tus 
habilidades de 
rebotar y agarrar con 
una pelota que 
rebota. Suelta la 
pelota y agárrala 
después de que 
rebote. 

Sal afuera y corre, 
galopea y salta por 
todo lado. Una vez 
que pares, siente tu 
corazón – ¿qué está 
pasando? 

Encuentra líneas en la 
acera y salta sobre 
ellas. Recuerda 
aterrizar con los dos 
pies suavemente. 

Diviértete rodando 
por tu casa. Practica 
rodando en una línea 
derecha o en línea 
curvada. 

Trata de mover y agitar 
cada parte de tu 
cuerpo, una por una. A 
continuación, mueve o 
sacude todo el cuerpo. 

Enrolla una camiseta 
en forma de un lazo y 
muévela en círculos 
sobre tu cabeza, por 
delante y por detrás y a 
los lados. También 
hazlo con la otra 
mano. 

Practica tus saltos. 
Recuerda que debes 
despegar y aterrizar en 
el mismo pie. Salta 
cerca y lejos, alto y 
bajo. 

Pon música y 
muévete al ritmo. 
Esto es más divertido 
si lo haces con otra 
persona. 

Siéntate en una 
camiseta, enrolla otra 
camiseta y agárrala de 
un extremo mientras 
otra persona agarra el 
otro extremo y te jala 
por la habitación. Tu 
turno para jalar a 
ellos. 

El correr es una 
manera excelente 
para mantener tu 
corazón saludable. 
Intenta correr sin 
parar por 2 minutos. 

Pretende ser una 
semilla que fue 
plantada en el piso y 
está creciendo en un 
árbol grande y fuerte. 

Encuentra una pelota y 
practica pateando. 
¿Qué lejos puedes 
patear la pelota? ¿Qué 
alto la puedes patear? 

Encuentra cuatro 
almohadas de 
diferentes tamaños. 
¿Puedes balancearte 
en cada una sin caerte?

Pídele a alguien que 
practique lanzando y 
cogiendo contigo. 
Mantiene la vista en la 
pelota mientras 
mueves tu cuerpo 
hacia ella. 

Haz una bola de un 
tejido. Acuéstate en 
el piso como una 
serpiente y sopla el 
tejido atraves del 
suelo. 

 Pon un plato de papel 
sobre tu cabeza y 
trata de caminar a 
través de una 
habitación sin hacerlo 
caer. ¿Puedes 
agacharte y pararte 
sin hacerlo caer? 

Transpórtame… pon 
una cosa pequeña en 
un plato de papel y 
llévalo en tu palma al 
otro lado de la 
habitación. ¿Puedes 
cargar dos objetos? 
¿Qué tal tres? 

Camina por tu hogar. 
¿Cuantos pasos toma 
llegar de una 
habitación a otra? 

Es hora de estirarte y 
alcanzar con tu 
cuerpo. Dobla tu 
cuerpo en diferentes 
formas y mantente en 
esa forma mientras 
aprietas y estiras tus 
músculos. 

Usa pinzas para 
cocinar, practica 
alzando toallitas 
pequeñas y llevándolas 
al otro lado de la 
habitación, corre al 
punto de partida y 
vuélvelo a hacer. 

Es hora de salir afuera 
y moverte. Pídele a 
alguien de tu familia 
que salga contigo. 

¿Cual fue tu favorito? 
Vuelve y repite tu 
actividad favorita del 
mes de Abril. 
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MAYO 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Sal a caminar. Cada 
vez que veas un 
símbolo de la 
primavera da 10 saltos 
de alegría. 

Movimientos del 
clima. Usa tu cuerpo 
para pretender que 
eres diferentes tipo 
de clima. Lluvia, 
viento, trueno, 
nieve...se creativo. 

Practica tus 
lanzamientos. 
Encuentra un blanco 
grande y lanza tan 
fuerte como puedas 
contra él. Haz énfasis 
en dar un paso al 
frente con el pie 
“contrario”. 

Carrera de arcoíris. 
Nombra los colores del 
arcoíris. Corre a tocar 
tres cosas de cada 
color. 

Troncos rodantes – 
encuentra un lugar 
seguro en casa y 
practica rodar en línea 
recta. Usa tus 
músculos. 

Carrera tonta –Sal a 
correr. Corre en línea 
recta, línea curva y 
luego en zigzag. 

 Pretende que tu codo 
o tu pie es un crayón
grande y muévete
alrededor de tu casa
coloreando el más
bello dibujo.

¿Puedes brincar? 
Pretende que tu casa 
está llena de pozos y 
tu trabajo es brincar 
por encima de todos 

ellos. No te mojes ☺ 

Encuentra una tarea 
que te haga mover 
major (clasificar la 
ropa mejora los 
lanzamientos; barrer 
el piso mejora tu 
fuerza). 

Enciende la música y 
pide a mamá o papá 
que bailen contigo. 
Diles que tienen que 
bailar al menos dos 
canciones. 

Juego de las estatuas 
– Equilibra tu cuerpo y
mantén la posición
mientras cuentas hasta
10. Intenta una
posición más difícil.

Canta el ABC mientras 
moldeas tu cuerpo en 
la forma de cada letra.

Sal a caminar – inspira 
el aire mientras 
balanceas tus brazos y 
mantienes la frente en 
alto. 

¿Puedes salticar? 
Inténtalo – paso, 
salto, paso, salto. 

 Corta una cantidad de 
formas diferentes; 
ponlas en un montón 
y luego trata de 
moldear tu cuerpo en 
cada una de esas 
formas extrañas. 

Encuentra diferentes 
tipos de zapatos en tu 
casa. Pretende 
moverte con cada 
tipo de zapato. Pisa 
fuerte con las botas, 
salta en las zapatillas, 
deslízate en los 
patines. 

Ponte tonto hoy e 
inventa un sonido o 
palabra. Luego 
inventa la acción que 
va con la palabra o el 
sonido. 

Sal afuera y recoge 
basura. Usa diferentes 
movimientos para 
andar entre nuevos 
pedazos de basura. 

¿Que animales vez 
durante la primavera? 
Imita a cada uno. 

Sal y explora la 
velocidad – trata de 
moverte rápido. Ahora 
muévete bien 
despacio. Practica 
cambiando tu 
velocidad entre rápido 
y despacio. 

Limpia tu habitación– 
Cada vez que levantes 
algo salta cinco veces 
antes de guardarlo. 

Pide a alguien que te 
ayude a hacer una 
rayuela usando platos 
de papel. Practica 
saltando de uno o dos 
pies 

Practica tus habilidades 
de rodar una pelota 
rodándola de ida y 
vuelta con otra persona. 
Cada vez que ruedas la 
pelota da un paso hacia 
atrás – inténtalo 
nuevamente. 

Juego de Estatuas de 
la Naturaleza. 
Nombra algo que 
verías en la naturaleza 
y pon tu cuerpo en 
esa forma. Trata de 
mantenerte en esa 
forma mientras 
cuentas hasta 10. 

Conviértete en una 
nube. Mira las nubes 
en el cielo y cambia tu 
cuerpo a todas las 
formas que vez – 
luego flota en el 
espacio alto, bajo, 
rápido y lento. 

Dibuja unas líneas en la 
veranda con tiza. 
Practica saltando sobre 
ellas. Asegúrate doblar 
las rodillas y usar los 
brazos para impulsarte 
alto y lejos. Recuerda 
aterrizar suavemente. 

Haz lo contrario! 
Trabaja en hacer 
movimientos 
opuestos, tales como 
correr rápido y lento, 
llegar a altas y bajas, 
marchar suave y duro. 

Pretende tocar tu 
Instrumento favorito 
y ve de desfile 
alrededor del patio. 

¡Todos a bordo! Encuentra 
una toalla grande o una 
manta y extiéndela en el 
suelo. Párate encima de 
ella, muévete en ella, y 
luego dóblala un poco. 
¿Todavía es posible 
ponerse de pie y moverse 
en ella? Dóblala de nuevo 
- muévete de nuevo. ¿Qué
tan pequeña puedes volver
la toalla? 

Toma 5 minutos – 
camina hacia cada 
espacio de tu hogar y 
haz un baile chistoso 
que haga reír a tu 
padre/cuidador. 
Pídeles que imiten el 
baile contigo. 

Sal afuera y juega a la 
pelota. Sigue la pelota 
con tus ojos y 
muévete hacia donde 
la pelota este yendo. 

Lee tu rima infantil 
favorita y aumenta 
movimiento para 
representar las 
acciones y poder 
contarla con el cuerpo. 

Mociones del clima. 
Usen sus cuerpos para 
pretender ser 
diferentes tipos de 
clima. Lluvia, viento, 
trueno, nieve…sean 
creativos. 

Pon tu cuerpo en una 
bola pequeña y al 
contar hasta tres salta 
al aire, estirándote lo 
mas que puedas para 
que seas bien grande. 

¡Vuelve y repite tus 
actividades favoritas 
que disfrutaste este 
mes! 
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JUNIO 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
¡Vuelve y repite tus 
actividades favoritas 
que disfrutaste este 
mes!

Haz un avión de 
papel y ve cuán lejos 
lo puedes hacer volar. 

Practica tus 
lanzamientos. 
Consigue objetos 
pequeños para 
lanzarlos a una caja. 
Aléjate poco a poco 
para ver si puedes 
lanzar más lejos. 

Juega a atajar con 
alguien. Empieza 
cerca y aléjate un paso 
después de cada dos 
lanzamientos.

Encuentra un espacio 
abierto y rueda de 
diferentes maneras... 
cuerpo largo y 
extendido, y cuerpo 
corto y enrollado.

Nombra 3 
movimientos distintos 
mientras tu 
compañero los hace: 
tocarse la nariz, dar 
vueltas, y saltar alto. 
Túrnense. 

Ve de caminata 
familiar y túrnense 
para contar algo que 
los hace sentir felices 
o agradecidos.

Dibuja o recorta 
formas extrañas, 
luego conforma tu 
cuerpo en esas 
formas. 

Prende música suave 
y lenta – acuéstate en 
el suelo, relájate, 
respira y estírate. 

Imagina que estás en 
un zoológico mágico. 
Identifica un animal – 
muévete y suena 
como ese animal. 

 Pide a alguien que te 
tire unas pelotas 
mientras tratas de 
pegarlas con un bate 
grande y suave. 

Practica dribbling una 
pelota. Trata diciendo 
tap, tap, corre, corre 
mientras haces lo 
mismo con tus pies y 
pelota.

Usa esponjas mojadas 
y practica tus 
habilidades de lanzar. 
Lanza esponjas hacia 
una meta grande 
como un edificio o una 
puerta de garaje. 

Pretende ser una flor 
que esta creciendo. 
Primero eres una 
semilla pequeña en la 
tierra y luego creces 
lentamente en una 
flor grande y alta que 
se mueve en el viento. 

Llena un vaso con 
agua. ¿Puedes correr 
alrededor de tu 
edificio con el vaso 
sin perder mucha 
agua? 

¿Puedes caminar 
mientras balanceas 
un libro sobre tu 
cabeza? 

Camina y corre al 
rededor de tu casa 
cuatro veces. Cada 
vez trata de ir un 
poco más rápido. 

Trata de lanzar bien 
lejos. Recuerda traer la 
pelota hacia tu oreja y 
toma un paso bien 
grande hacia adelante. 

Crea un baile chistoso, 
demuéstralo a alguien 
y luego pídele que lo 
haga contigo. 

Dibuja una rayuela 
afuera y practica 
saltando de un pie.

Estira tu cuerpo en la 
forma de cada letra 
en tu nombre. Estírate 
en una manera 
grande y pequeña.

Trata de moverte en 
diferentes direcciones 
– hacia adelante,
hacia atrás, hacia un
lado.

Pon varios blancos 
alrededor de una 
habitación y practica 
tus habilidades de 
lanzar o rodar una 
pelota hacia los 
blancos para hacerlos 
caer.

Da un paseo de tres 
patas con alguien en 
tu familia. Párense 
lado a lado, con las 
piernas interiores 
tocándose - estas dos 
piernas deben 
moverse como una 
sola pierna. 

Pídele a tu padre que 
te lleve al parque, trata 
de mantenerte en 
movimiento por 15 
minutos sin parar. 
¡Corre, trepa, salta, 
columpia!

Haz que tus brazos se 
pongan más Fuertes 
caminando como 
diferentes animales al 
rededor de tu patio - 
como un oso, 
cangrejo, foca, etc.

Pon una camiseta en 
elpiso, dobla tu cuerpo 
y pon tus manos en la 
camiseta, ahora 
empújala por todo el 
espacio.

Dibuja círculos, 
cuadrados y 
triángulos en tu acera 
y practica lanzando 
calcetines enrollados 
dentro cada forma.

Encuentra una 
pequeña colina y 
rueda por ella, vuelve 
a correr a la punta de 
la colina y hazlo de 
nuevo.

Practica tus 
habilidades de patear. 
Trata corriendo hacia 
la pelota, trae tu 
pierna hacia atrás y 
patéala. 

Práctica tus 
habilidades de volley. 
Encuentra un globo y 
trata de mantenerla 
en el aire. Trata de 
golpearla con 
diferentes partes de 
tu cuerpo. 

Jugar a la pelota con 
un globo de agua. Haz 
una casa suave y 
agradable con tus 
manos para el globo y 
"da" con tu cuerpo 
mientras lo agarras. 

Dibuja diferentes 
formas con tiza y 
practica moviéndote 
por encima, al rededor 
de y dentro de cada 
forma.

Practica dribbling una 
pelota con tus pies. 
Trata diciendo tap, tap, 
corre, corre mientras 
haces lo mismo con 
tus pies y pelota. 

Vuelve a hacer tu 
actividad favorita de 
este mes!
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JULIO 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Diviértete con el agua 
hoy – trata de usar 
todos tus músculos. 

Run Corre por el 
recorrido de cada 
letra de tu nombre. 
Haz cada letra grande 
y luego pequeña. 

Practica tus 
lanzamientos. Da un 
paso hacia el blanco y 
sigue hacia el blanco. 

Mójate y luego 
acuéstate en la entrada 
del garaje. Cuando te 
levantes verás la 
impresión de tu 
cuerpo. Salta sobre tu 
forma. 

Juega a atajar con una 
bomba de agua. Haz 
una casita con tus 
manos y “cede” con el 
cuerpo cuando atajes. 

 Pretende que espantas 
una mosca. Usa un 
tubo de espuma y 
corre por tu jardín 
espantando moscas. 

Prepara un recorrido 
de obstáculos usando 
cosas para saltar por 
encima, ir alrededor, y 
moverse por debajo. 
Ve cuán rápido lo 
puedes hacer. 

Haz el recorrido de 
ayer en la dirección 
opuesta. 

Hoy pretende ir de 
viaje- conduce tu 
coche, vuela un 
avión, maneja una 
moto, y rema un 
barco. Realmente usa 
tus músculos. 

Busca una pelota que 
rebote y práctica 
rebotándola y 
capturándola. 
Rebótala en el piso o 
contra el lado de un 
edificio. 

Juega lanzando golf - 
túrnense lanzando una 
pelota hacia un blanco 
grande. ¿Cuántos tiros 
toma para llegar a la 
meta? Escoge un 
nuevo blanco. 

Dibuja diferentes 
formas con tiza de 
acera y práctica 
moviendote por 
encima, alrededor de y 
dentro de ellas. 

Planifica un día de 
ejercicio para la 
familia. Deja que cada 
uno elija una actividad 
y luego la hacen todos 
juntos. 

Lanza hacia un 
blanco. Encuentra 
cajas de diferentes 
tamaños y práctica 
lanzando algo dentro 
de cada una de ellas. 
Inténtalo de cerca y 
de lejos. 

Antes de ir a dormir 
esta noche - échate 
en el suelo y mientras 
respiras trata de 
apretar todos tus 
músculos y después 
relájalos. 

Crea un instrumento 
musical y ten tu 
propio desfile.  

Encuentra tres cosas 
diferentes por las 
cuales puedas saltar 
por encima. 

 Hoy inventa un nuevo 
juego usando una 
botella de plástico 
vacía y una pelota. 

Tan pronto como te 
levantes hoy - salta 10 
veces, estírate 10 
veces, da 10 giros, y 
haz 10 movimientos 
chistosos. 

El día 10 se te pidió 
que planifiques un día 
de ejercicios para tu 
familia - ¿lo hiciste? 

 Encuentra tiempo 
para reír y moverte 
con tu familia. Vayan 
a caminar, nadar o de 
excursión a pie. 

Encuentra algo para 
trepar –asegúrate de 
pedir permiso a tus 
padres o cuidador 
antes de trepar. 

Escaba un agujero en 
la arena. Usa tus 
músculos. 

Coloca una variedad 
de blancos por tu 
casa – botellas, latas 
o baldes. Luego
intenta hacerlos caer
rodando una bola de
diferentes distancias.

Coloca los mismos 
blancos de ayer, pero 
hoy practica pateando 
la bola hacia los 
blancos de diferentes 
distancias. 

¡Tira, patea y agarra! 
Diviértete con una 
pelota de playa. 

Sopla burbujas y 
persiguelas al rededor 
de tu patio. 

Practica movimientos 
locomotrices. 
Camina, corre, salta, 
salta de un pie, 
galopea, salta alto, y 
resbala. ¿Cuál es tu 
movimiento favorito? 

Pon música rápida y 
divertida, toma turnos 
creando nuevos 
movimientos. Tienes 
que mantenerte en 
movimiento hasta que 
la canción termine. 

¡Juega Aumenta un 
Movimiento de 
Diversión! Haz un 
movimiento, luego tu 
pareja lo repite, pero 
añada uno más. 
Entonces haces tú 
primer movimiento, 
el de tu pareja y 
añadas otro más. 

Pide a alguien que te 
lleve a un parque. 
Juega en cada pieza 
del parque. 

Establece un aspersor 
de agua y diviértete 
corriendo atreves de 
el. Cada vez después 
de que atravieses la 
aspersión de agua trata 
de correr alrededor de 
tu casa. 

Salta al rededor de tu 
casa mientras cantas tu 
canción favorita. 

Moja tus pies y haz 
huellas en la acera. 
Trata de tomar pasos 
grandes y luego pasos 
pequeños. 

¡Encuentra tu 
actividad favorita de 
este mes y repítela! 
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AGOSTO 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Camina o corre en un 
gran círculo. Al 
terminar la vuelta 
salta hacia el cielo. 
Salta hasta cinco 
veces.

Pon medias 
enrolladas sobre tu 
barriguita y camina 
como el cangrejo por 
tu casa. 

Dibuja un gran círculo 
con tiza. Lanza una 
media o bolsita de 
granos al círculo. 
¿Qué tan lejos puedes 
llegar y aun atinar al 
círculo? 

 ¿Cuales son tus 

animales favoritos? 
¿Te puedes mover 
como ellos y ver si 
alguien adivina lo que 
eres?

Golpea un globo hacia 
el cielo y persíguelo. 
Golpéalo de nuevo 
antes de que toque el 
suelo.

Pide al alguien que te 
lanza pelotas suaves 
mientras tratas de 
batear con un bate 
suave. 

Juega al escondite 
con un amigo o 
familiar.

Busca una colina para 
subir y rodar. Sube de 
una manera diferente 
y desciende de una 
manera diferente. 

Mójate los pies y deja 
tus huellas en la 
acera. Intenta dar 
pasos largos y cortos. 

Practica tus destrezas 
de lanzar y atajar. 
¿Puedes aplaudir 
antes de atajar? 

Lleva el pie delantero 
hacia adelante 
mientras empujas con 
el pie trasero. Imagina 
que brincas sobre un 
charco. 

Juega a atajar con 
alguien. Sigue la 
pelota con la vista y 
mueve tus manos para 
llegarle a la pelota. 

¿Qué tan lejos puedes 
patear una pelota? 
Patea fuerte, 
persíguela, regresa y 
patea de nuevo. 

Prepara una pista en 
tu jardín. ¿Cuántos 
pasos te toma en dar 
una vuelta? 

Pretende que eres una 
mariposa que vuela 
por tu jardín de flor en 
flor. 

Inventa un nuevo. 
Asígnenle un nombre 
y diviértanse jugando 
juntos. 

¿Cuántas maneras 
encuentras de mover 
tu cuerpo? ¿Qué tal 
temblar, caerse y 
caminar como un 
pato? 

Inventa un patrón de 
movimiento – saltar, 
menearse, saltar, 
menearse. !Es tu turno! 

Ve en una caminata de 
colores. Encuentra 
todos los colores del 
arcoíris. Haz 5 saltos 
grandes por cada 
color. 

Toma dos minutos 
antes de acostarte esta 
noche y estira y 
relájate con tu familia. 

Pretende que te 
mueves como 
comidas diferentes – 
derretirse como 
helado, o explotar 
como cotufa. 

Practica deletrear tu 
nombre (u otras 
palabras) – pero usa 
tu cuerpo para formar 
cada letra. 

Práctica como 
rebotar una pelota. 
¿Puedes rebotarla 
muy alto? ¿Puedes 
rebotarla realmente 
bajo? ¿Puedes 
rebotarla y hacer que 
vaya detrás de ti? 

Practica tus 
habilidades de saltar. 
Despega y aterriza en 
el mismo pie. 
¿Cuántas veces 
puedes saltar de un 
pie sin parar? ¿Puedes 
saltar con los dos 
pies? 

Hoy es un día para 
estirar tu cuerpo en 
diferentes formas y 
direcciones. Trata de 
mantener cada pose 
mientras cuentas hasta 
cinco. 

Crea una pose de yoga 
de tus animales 
favoritos. Haz cada 
pose mientras te 
relajas y respiras. 

Barre la acera o la 
entrada de coches 
para ayudar a tu 
familia. Trabaja duro y 
utiliza esos músculos. 

Usando platos de 
papel trata de ver qué 
lejos los puedes hacer 
volar. ¿Cuál es la 
mejor manera de tirar 
el plato para que vaya 
lo más lejos? 

 Hoy usa tus 
habilidades de 
motricidad fina - 
limpia algunas 
verduras y disfruta un 
convit 

Planifica una tarde de 
actividad física. Que 
cada uno decida qué 
cosa le gustaría hacer 
con el resto de la 
familia. 

Extiende una toalla de 
playa, muévete 
alrededor de ella, 
sobre ella, al lado de 
ella, en ella, y debajo 
de ella.

 Juega “Golf de 
Patear”. 
Elige un blanco, toma 
turnos pateando hasta 
que le des al blanco y 
luego elige una nueva 
meta. 

Coloca una manguera 
de agua en una carpa 
de plástico - diviértete 
deslizándote, 
resbalando y saltando 
en los charcos.

Construye un túnel 
usando 'cosas' 
alrededor de la casa - 
diviértete moviéndote 
a través de el de 
diferentes maneras. 

Escoge tu actividad 
favorita de este mes y 
hazla de nuevo. 
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SEPTIEMBRE 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Haga aviones de papel y 
practique tirándolos – 
de un paso y tírelo hacia 
el blanco.

¡Sacude tu cuerpo! 
Toma turnos dirigiendo 
un divertido baile 
moviéndote a tu música 
favorita.

Esparce toallitas por la 
habitación y salta de una 
a otra.

Engrapa dos platos de 
papel para hacer un 
platillo volador. Ve fuera, 
lánzalo, corre hacia él, y 
lánzalo de nuevo.

Pretende ser un robot y 
pasea a través de tu casa 
manteniendo tu cuerpo 
rígido y recto.

Haz una serie de tarjetas 
de formas - selecciona 
una forma, encuentra 
algo que sea de esa 
forma 
y corre lo más rápido que 
puedas a tocarla.

Encuentra un punto de 
partida fuera o dentro y 
elige diferentes lugares a 
donde ir. Cuenta 
cuántos pasos se 
necesita para llegar a 
cada lugar. ¿Cuál es el 
más lejano? ¿Cuál es el 
más cercano?

Enrolla un montón de 
hojas de periódico. 
Utiliza botellas de 
plástico como blancos. 
Practica tirando con el 
brazo por encima la 
cabeza. 

¡A limpiar! Esparce 
varios objetos pequeños 
en una habitación. 
Camina como un 
cangrejo hacia cada 
objeto, pon el objeto en 
tu barriga, camina como 
un cangrejo y pon el 
objeto un nuevo lugar. 

Haz dos pares de tarjetas 
con el abecedario. 
Esparce algunas letras 
en el suelo. Recoge las 
mismas letras del otro 
par. Suspende una carta 
en el aire y determina 
una manera de 
moverse... galopea para 
obtener la letra P o 
gatea para obtener la 
letra S. 

Hoy práctica caminando 
con estilo – camina feliz, 
camina con miedo, 
camina enojado, camina 
tímido. Piensa en tu 
propia manera de 
caminar. 

Utiliza las tarjetas de 
formas del 6 de Agosto - 
pon un número en cada 
forma y esparce las 
tarjetas en el suelo. 
Muévete hacia una forma, 
lee el número y salta por 
encima de la tarjeta el 
número de veces que 
corresponde.

Estírate en el suelo.... 
dóblate, salta, congélate, 
gira, estírate y dobla tu 
cuerpo entero.

Camina alrededor de la 
casa tres veces - primero 
rápidamente, después 
hacia atrás, y por ultimo 
como tu animal favorito.

Usa las tarjetas del 
abecedario, esparce 
unas cuantas letras a 
través del piso. Esta vez 
usa calcetines enrollados 
para practicar 
lanzándolos a las letras 
correctas.

Ve a caminar y buscar 
cosas que comienzan 
con distintas letras del 
alfabeto.

Usando todo tu cuerpo, 
crea un estilo de apretón 
de manos/saludo de 
manos con cada 
persona en tu familia - 
trata de añadir una gran 
cantidad de movimiento.

Recoge 10 animales de 
peluche - ponlos en una 
línea en un lado de la 
sala.  ¿Qué tan rápido 
puedes mover cada uno 
hacia el otro lado de la 
habitación? 

Nuevamente usa las 
tarjetas del abecedario, 
crea una pista o camino 
por toda la casa o fuera. 
Salta o brinca sobre cada 
letra, mientras dices su 
nombre.

Siéntense uno frente al 
otro y rueden una pelota 
entre ustedes.

Señala algo afuera, di el 
nombre del objeto, 
muévete hacia el tan 
rápido como puedas. Al 
llegar descansa y busca 
otro objeto. 

 “¿Qué soy yo?” Toma 
turnos, moviéndote 
como algo mientras la 
otra persona copia lo 
que haces y adivina lo 
que eres. 

¡Haz tres conmigo! 
Menéate, estira los 
brazos, toca el piso. 
Toca tu nariz, siéntate 
en el suelo, salta muy 
alto. Piensa en otras 
cosas que hacer. 

Ve a cada habitación de 
la casa y salta cinco 
veces. ¡Salta con los dos 
pies!

Ve a dar un paseo de 
colores por la naturaleza. 
¿Puedes encontrar los 
colores de otoño?

Enrolla un montón de 
hojas de periódico. Utiliza 
botellas de plástico como 
blancos. Practica tirando 
con el brazo por encima 
la cabeza. 

Construye un curso de 
obstáculos afuera – 
corre, salta, gatea, y 
trepa.

¡Veo algo rojo! Túrnense 
diciendo, "Veo algo 
____" y luego corran 
juntos hacia ese objeto.

Practica saltando. Toma 
un paso-salta-toma un 
paso-salta.

Practica tus habilidades 
de patear. ¿Puedes 
patear lejos y cerca?

Encuentra un palo y 
pretende estar en un 
desfile mientras vas 
afuera.

Ve afuera y corre. Mueve 
los brazos hacia adelante 
y atrás. ¡Siente tu 
corazón! 

Ve a dar un paseo por la 
naturaleza y ve en busca 
de diferentes señales de 
otoño.

Grita el nombre de una 
parte del cuerpo y ve 
quien puede tocar esa 
parte contra el piso lo 
más rápido, sin caerse. 

¡Vuelve a hacer tu 
actividad favorita de este 
mes!
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OCTUBRE 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Pon en marcha el nuevo 
mes practicando tus 
habilidades de patear. 
Patea – persigue – 
vuelve a patear. 

Dobla una toalla o 
periódico y colócalo en 
el piso. Pretende que es 
un charco sobre cual 
saltaras. Cada vez que 
saltas sobre el charco, 
hazlo más y más 
grande. 

Encuentra un punto de 
partida fuera o dentro y 
elige diferentes lugares a 
donde ir. Cuenta 
cuantos pasos se 
necesita para llegar a 
cada lugar. ¿Cuál es el 
más lejano? 

Crea una secuencia de 
movimientos– salta, 
dóblate, levanta el brazo 
– y hazlo todo junto. Di
las palabras mientras
haces las movimientos.

Pisa de obstáculos para 
saltar: Alinea almohadas 
en el suelo y trata de 
saltar de una a otra sin 
tocar el suelo. 

Pretende ser un avión. 
Empieza en el suelo, 
empujando tu cuerpo, 
hacia arriba y abajo con 
tus brazos para prender el 
motor. Luego párate, con 
los brazos extendidos 
como alas, vuela por todo 
lado. 

Siente tu corazón. 
Camina por cinco 
minutos, siente tu 
corazón nuevamente. 
¿Esta latiendo más 
rápido? ¿Por qué? 

¡A limpiar! Esparce varios 
objetos pequeños en una 
habitación. Camina 
como cangrejo hacia 
cada objeto, pon el 
objeto en tu barriga, 
camina como cangrejo y 
pon el objeto en un 
nuevo lugar 

Usa periódico reciclado 
y haz bolas de papel. 
Practica tirando las 
bolas dentro una caja. 
Tira de diferentes 
distancias y ángulos. 

Usando las bolas de 
papel de ayer, practica 
tirándolas al aire y 
agarrándolas. ¿Puedes 
aplaudir mientras una 
bola esta en el aire? 

Toca tu música favorita y 
crea una secuencia de 
movimientos de baile – 
¡Compártelos con 
alguien! 

Usa un tubo flotante para 
crear desafíos de salto. 
Pon el tubo en el suelo y 
salta sobre él. Luego alza 
el tubo un poquito y salta 
sobre él. 

Enrolla un par de 
calcetines en una bola. 
Trata de balancear los 
calcetines en diferentes 
partes del cuerpo 
mientras te mueves. Trata 
de moverte alrededor, 
encima de o debajo de 
cosas. 

“En el zoológico”. Toma 
turnos nombrando un 
animal. Trata de moverte 
como lo haría ese 
animal. 

 Ve de caminata de 
colores afuera!. 
Mantiene un registro de 
los diferentes colores 
que ves mientras 
caminas. Cuando 
llegues a casa dibuja 
algo usando los colores 
que viste. 

 Rastrillar las hojas y 
arrojarse a la pila. 

Juego imaginario al aire 
libre: vuelen como los 
pájaros: alto, bajo, 
rápido y despacio. 
¡Hagan de cuenta que 
vuelan al sur para pasar 
el invierno y regresan en 
la primavera! 

Salgan a buscar rocas y 
clasifíquenlas por su color 
o tamaño.

Lean libros sobre la 
naturaleza y salgan a 
explorar la fauna y la flora: 
los pájaros, los insectos y 
las ardillas. ¡La naturaleza 
los rodea, vivan donde 
vivan! 

Jueguen “Puedo ver…” 
Túrnense para salir y 
decir: “Puedo ver 
un/una…” ____” y corran 
juntos hacia ese objeto. 

Recoge algunos palos 
por el rededor de tu 
patio, alinéalos y salta 
sobre ellos. 

¡Sal afuera de nuevo! Ve 
de caminata por 
“alrededor”. Camina 
alrededor de tu casa, 
alrededor de un poste de 
luz, camina alrededor de 
una hoja en el suelo…  

Congelarse a la de 
Música – Pide a alguien 
que prenda y apague la 
música. Cuando este 
prendida debes bailar y 
moverte, pero cuando la 
apagan debes 
balancearte y quedar 
congelado. 

Diversión Galopeando – 
Encuentra algo 
alrededor de tu casa que 
puedas usar como tu 
caballo (escoba, palo de 
hockey, tubo de papel 
de regalo). Monta a 
caballo mientras 
caminas, corres, o 
galopeas. 

¡Desafío de camino de 
locomoción! Escoge cual 
será el punto de 
comienzo y final. Escoge 
una manera de moverte 
(camina, corre, salta, 
robot, etc.). Escoge un 
camino – ya sea recto, 
curveado o en zigzag. 

Pretende ser una nube 
mientras flotas afuera por 
el aire. Cambia tu forma 
mientras te mueves por el 
espacio. 

Prende música y crea 
algunos movimientos 
nuevos. Trata de moverte 
alto, bajo, en forma 
grande y pequeña. 

¡Viajes de 
Transportación! Tomen 
turnos nombrando 
diferentes tipos de 
transportación y luego 
pretendan moverse 
como tal. ¿Qué tal como 
tren, bicicleta, carro, 
etc.? 

¡Baila el “Twist!” Siéntate 
o párate encima una
camiseta y baila el
“twist”.

Practica tus habilidades 
de rodar, rodando una 
pelota dentro una caja 
que este echada en el 
piso de un lado o 
rodándola para boltear 
obstáculos. 

Run Corre y Toca – 
alguien nombra una 
parte del cuerpo y un 
número – ahora, corre y 
toca ese número de 
objetos usando esa parte 
del cuerpo (ej.: toca 8 
cosas con tu codo). 

Toma un descanso y 
estírate, alcanza y 
dóblate mientras que 
respiras profundamente. 

Conéctate con alguna 
otra persona y traten de 
moverse en diferentes 
maneras. ¿Cuánto tiempo 
se pueden quedar 
conectados? 

Extiéndete lo más que 
puedas. Acurrúcate lo 
más que puedas. Ahora 
explota y nuevamente 
extiéndete lo más que 
puedas. 

¡Vuelve a hacer tu 
actividad favorita de este 
mes! 
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NOVIEMBRE 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 
Crea un círculo grande 
afuera. Practica 
moviéndote en relación 
al círculo. ¿Puedes 
moverte al rededor? 
¿Puedes entrar y salir 
del círculo? ¿Puedes 
correr atreves del 
circulo? 

Muévete al contrario– 
rápido/despacio, 
arriba/abajo, 
cerca/lejos, 
grande/pequeño. 

Salta sobre el lago. 
Enrolla una toalla y 
ponla en el suelo. 
¿Puedes saltar sobre 
ella? Estira la toalla 
para hacerla más larga- 
¿Puedes saltar sobre 
ella? 

Practica tus habilidades 
de saltar. Dobla tus 
rodillas, empuja contra 
el piso, y extiéndete 
hacia el cielo. ¿Que alto 
puedes saltar? ¿Que 
lejos puedes saltar? 

Pon de pie algunos de 
tus peluches. Haz una 
bola de un par de 
calcetines. Practica 
lanzando la bola de 
calcetines hacia los 
animales. Da un paso 
hacia los animales 
mientras lanzas la bola. 

Toca música y toma 
turnos creando un 
movimiento. Juega 
copiando los 
movimientos que haces 

con otra persona. 

Piedras de Saltar – 
esparce unas toallas 
pequeñas o pañuelos 
en el suelo. ¿Puedes 
saltar de uno a otro? 
Trata de andar por 
toda la habitación sin 
tocar el suelo. 

Sal y anda a caminar. 
Busca diferentes 
formas. ¿Puedes 
encontrar un circulo, 
un cuadrado, y un 
triangulo? 

¿Puedes tratar de 
moverte por dos 
minutos sin parar? 
¿Que le pasa a tu 
corazón cuando haces 
esto? 

Trata de patinar con 
platos de papel. Pon 
tus pies en los platos y 
resbala al rededor de la 
habitación, o pon tus 
manos en los platos y 
empuja al rededor de la 
habitación. 

Usa una canasta de ropa 
y práctica tirando 
objetos dentro de ella – 
trata de tirar de lejos y 
de cerca. 

Usa tu cuerpo para 
pretender. ¿Puedes 
moverte como espageti? 
¿Que tal como puré de 
manzana? ¿Que tal 
como un cubo de hielo 
que se está derritiendo? 
¿Puedes pensar de otra 
cosa? 

Sal afuera y practica tus 
habilidades de patear. 
Patea la pelota lo más 
lejos que puedas, 
persíguela, y pateala 
otra vez. 

Jueguen Yo Espió. Una 
persona dice “Yo espió 
__________”. Cuando 
la otra persona lo ve 
ambos corren hacia el 
objeto. La próxima vez 
traten de saltar o 
galopear hacia el 
objeto. 

Encuentra el Color y 
Muévete. Pide a alguien 
que nombre un color y 
tu trabajo es moverte 
hacia algo de ese color. 
Muévete en diferentes 
maneras. 

Trabaja en tus 
habilidades de agarrar. 
Usa una pelota suave o 
una bola hecha de 
calcetines. Tírala 
arriba y agárrala. 
Mantiene tu ojo en la 
bola mientras viaja por 
el aire. 

Practiquen 
moviéndose en 
relación a uno a otro. 
Muévanse de lado a 
lado. Muévanse de 
adelante hacia atrás. 
Muévanse de abajo 
hacia encima. 

Caminando con estilo. 
Camina hacia atrás. 
Ahora trata caminando 
de un lado. Que tal 
caminando dando 
vueltas. 

Anda por cada espacio 
de tu hogar y practica 
saltando con solo un pie 
y luego el otro. Corre a 
un nuevo espacio y salta 
de un pie nuevamente. 

Zoológico Cubierto – 
muévete como un 
animal por tu hogar. 
Cambia a otro animal 
cada vez que llegues a 

un nuevo espacio. 

¿Cuantas partes del 
cuerpo puedes doblar? 
¡Inténtalo! 

Ve de una caminata de 
formas. Mientras 
caminas – mueve los 
brazos para que tu 
corazón lata más. 
¿Cuántas formas 
diferentes puedes 
encontrar? 

Camina, trota, corre – 
comienza caminando 
una vuelta alrededor 
de tu hogar. Ahora 
trota una vuelta y 
finalmente corre una 
vuelta. ¿Cuál fue más 
difícil? 

Pon música y trata de 
mantenerte en 
movimiento durante 
toda una canción. Nota 
que pasa con la 
manera en que estas 
respirando. 

Dibuja una forma en un 
pedazo de papel y luego 
trata de poner tu cuerpo 
en esa misma forma. 
Mantiene tu cuerpo 
quieto al copiar la 
forma. 

¿Puedes dar vueltas en 
tu trasero? ¿Puedes 
saltar hacia el cielo? ¡Te 
toca crear un 
movimiento para 
intentar! 

Practica tus habilidades 
de saltar. Dobla tus 
rodillas, empuja contra 
el piso, y alcanza hacia 
el cielo. ¿Qué alto 
puedes saltar? ¿Qué 
lejos puedes saltar? 

Tira una camiseta al 
aire, deja que aterrice 
en tu cabeza. Tírala 
nuevamente – deja 
que aterrice en tu 
hombro, tu codo, tu 
estomago o tu pie. 

Crea una serie de 
cartas que tengan un 
número escrito en cada 
una. Mete las cartas en 
un balde. Saca una 
carta, lee el número y 
toma ese número de 
pasos juntos. 

Practica caminando 
alto y orgulloso. 
¿Puedes balancear un 
plato de papel en tu 
cabeza mientras 
caminas alrededor de 
tu hogar? 

Haz algunos 
quehaceres afuera con 
la familia. Alcanza, jala, 
empuja y dobla. 

Haz que los músculos 
de tus manos trabajen, 
arruga papel en bolas 
pequeñas. Hazlo con la 
mano izquierda y luego 
con la derecha. Guarda 
las bolas para mañana. 

Usa las bolas de papel 
para practicar tus 
habilidades de lanzar. Da 
un paso y lánzalas 
atreves la habitación. 
Camina como cangrejo 
hacia las bolas y lánzalas 
de nuevo. 

Diversión de balance. 
Trata de poner cuatro 
partes de tu cuerpo en 
el suelo y balancéate. 
¿Qué tal otras cuatro 
partes? Ahora trata de 
balancearte en tres 
partes o hasta cinco 
partes. 

¿Cuáles fueron tus 
actividades favoritas de 
noviembre? ¡Hazlas 
nuevamente! 
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DICIEMBRE 
“A Moverse Hoy”!!   CALENDARIO DE ACTIVIDADES 

domingo lunes martes miѐrcoles jueves viernes sábado 

Es hora de practicar tus 
habilidades de saltar - 
práctica saltando lejos y 
alto- dobla las rodillas, 
alcanza hacia el cielo, y 
aterriza suavemente. 

Ve a caminar. Mientras 
caminas, practica otros 
tipos de 
movimientos…brincand 
o, galopeando, 
resbalando, y saltando. 

Usando un globo, 
practica voleando con 
diferentes partes del 
cuerpo. ¿Puedes 
mantener el globo en el 
aire usando tu mano, tu 
pulgar, o hasta tu codo? 

 Anda en una búsqueda 
del alfabeto- muévete 
alrededor de tu casa 
encontrando objetos que 
comiencen con cada letra 
del alfabeto. Cuando 
encuentres un objeto, haz 
un movimiento divertido 
como patear como burro 
o piruetas.

Aumenta movimiento - 
Trabajando juntos hagan 
una oración con 
movimientos. Una persona 
comienza haciendo un 
movimiento, la siguiente 
persona hace un nuevo 
movimiento, y luego hacen 
los 2 movimientos juntos… 
sigan aumentando otros 
movimientos 

Disfruta del día yendo a 
caminar con tu familia. 
Mientras caminen juntos 
tomen turnos 
compartiendo algo que 
sea especial sobre tu 
familia. 

Toca música suave y 
relajante mientras estiras 
tu cuerpo en diferentes 
maneras. Entre cada 
estiro, trata de relajarte y 
respira. 

Practica tus habilidades 
de patear. Patea un par 
de calcetines viejos que 
estén enrollados en una 
bola de habitación a 
habitación. 

Siéntate con tu familia y 
toma turnos riendo. 
Trate de que tu risa sea 
bien especial. 

Hora de rodar. Haz 
espacio en una 
habitación en tu hogar y 
rueda de un lado al otro. 
Primero mantiene tu 
cuerpo lo más recto que 
puedas y luego intenta 
rodar con el cuerpo 
doblado 

Enrolla unos calcetines y 
práctica tus habilidades 
de lanzar... da un paso, 
lanza, dale seguimiento. 

¡Practica tus habilidades 
de salto! Salta una vez 
con cada pie, luego salta 
dos veces con cada pie, 
etc. Sigue saltando y 
contando. 

Pretende patinar con 
platos de papel. Dale un 
poco de estilo y aumenta 
unos trucos. 

Carrera de 
rompecabezas - Pon 
piezas de un 
rompecabezas en un 
lado de la habitación. 
Comenzando en el otro 
lado, corre, levanta una 
pieza, corre de vuelta y 
comienza a armar el 

rompecabezas. 

Encuentra objetos por la 
casa que hagan ruido. 
Usa estos “instrumentos” 
mientras marchas por tu 
hogar desfilando. 

Crea una carrera de 
obstáculos con sillas y 
frazadas. Practica 
moviéndote por debajo, 

encima y por el rededor. 

Visita cada espacio en tu 
hogar, pero cada vez 
que llegues a un espacio 
salta cinco veces lo más 
alto que puedas antes de 
moverte al siguiente 
espacio. 

Clasifica juguetes mientras 
haces ejercicio. Comienza 
descifrando como vas a 
clasificar – por color, por 
tamaño – luego haz 
montones en diferentes 

lados de tu hogar. Al 
encontrar objetos, muévete 
rápido hacia el montón 
correcto, salta de un pie, y 
muévete rápido para 
recoger otro juguete. 

Usa tu creatividad para 
crear un nuevo juego que 
use algo que se 
encontraría en la cocina. 
Dale un nombre chistoso 
a tu juego. 

Sal afuera y ve a caminar. 
Mientras caminas respira 
el aire por tu nariz y 
exhala por la boca. 

Practica tus habilidades 
de cortar y haz unos 
copos de nieve. 

Usa los copos de nieve 
de ayer para hacer un 
camino por tu hogar. 
¿Puedes moverte por tu 
hogar sin tocar el piso y 
solo tocando los copos 
de nieve? 

Ve a correr - Practica 
moviéndote en una línea 
recta, mueve tus brazos 
hacia adelante y hacia 
atrás, aterriza 
suavemente en tus pies. 
¡Celebra ser el ganador 
de la carrera! 

Actividad familiar de 
relajación. Apaga las 
luces y acuéstate en el 
suelo. Aprieta todos tus 
músculos y luego 
relájalos. Respira. 

Juego de Movimientos - 
Pretende hacer algo que 
tenga que ver con el 
invierno. ¿Puede adivinar 
otra persona que estás 
haciendo? 

 Pelea de nieve - Haz un 
montón de pelotas de 
papel y diviértete 
tirándolas lejos, cerca, 
alto, bajo. Recógelas y 
hazlo otra vez. 

Diversión con 
transportación - 
Comienza identificando 
una forma de 
transportación diferente y 
pretende hacerlo. Tal 
como manejar bicicleta, 
manejar un autobús, 
patinar con patines. 

Disperse calcetines por 
toda la sala. Pretende 
caminar de puntitas en 
una cuerda floja – 
cuando llegues a un 
calcetín, párate de un 
pie, agáchate y recoge el 
calcetín – mantiene tu 
balance. 

Ve afuera y persigue a 
otra persona hasta que 
lo agarres. Tomen 
turnos. Si hay nieve en 
el piso será mucho 
mejor para ejercitar el 
cuerpo. 

Pretende flotar por 
todo tu hogar como si 
fueras un copo de 
nieve cayendo del 
cielo…flota alto, flota 
bajo, flota rápido, flota 
despacio. 

Puedes hacer una torre 
de almohadas y 
practicar lanzando con 
el brazo por debajo la 
cintura. Intenta de 
derribar la torre. 

Imaginen ser animales 
jugando en la nieve – 
camina como un oso 
polar, un pingüino y una 
foca. 

Siéntate al frente tu 
padre/cuidador y 
practica rodando “una 
bola de nieve” entre los 
dos– cuenta hasta 10 
mientras la ruedas de un 
lado al otro. Muévanse 
más atrás e inténtenlo 
nuevamente. 

 Ponte guantes en los 
pies y úsalos como 
patines resbalando por 
el piso de tu cocina. 

¿Cual fue tu actividad 
favorita este mes? 
¡Inténtala nuevamente! 
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