1 DE JUNIO

iVaya a dar un paseo de 30
minutos con sus amigos,
familiares o un amigo de ~

cuatro patas! 4
8 DE JUNIG

Comparta una foto de su

entrenamiento y use la
etiqueta
#DulcesHabitosDeVerano en
sus publicaciones en redes
sociales y etiquete a "j
@itstimetx para tener la »
oportunidad de ganar ‘
un premio. ]

13 DE JUNIO

;Como esta alimentando su
cuerpo? Eche un vistazo a
las etiquetas de informacion
nutricional de sus alimentos:
busque bajos en sodio y
tome nota del tamano de la
porcion y las calorias.

18 DE JUNIO

iDia del mercado de
agricultores! Vaya a su
mercado local de
agricultores y pruebe una
fruta o verdura nueva.

20 DE JUNIO

jHora de hacer ejercicio!

Témese 30 minutos hoy

para realizar su actividad
fisica favorita.

22 DE JUNIO

iBaile! Ponga musica y
disfrute bailando con su lista
de reproduccién favorita.

24 DE JUNIO

iLimpio! Pase tiempo
limpiando la casay su
habitacién, donando
articulos que ya no use
O necesite.

28 DE JUNIO

;Pensando en sus préoximos
habitos de julio? jUtilice el
programa de asesoramiento
de salud a distancia de It's
Time Texas para seguir
encaminado hacia sus
metas! *
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2 DE JUNID &8

iManténgase
hidratado! Beba agua
con cada una de las
tres comidas.

9 DE JUNIO

Cocine un desayuno de
avena o huevos que
estimule el cerebro.

14 DE JUNIO

;(Quiere mas
responsabilidad?
Inscribase en el
asesoramiento de salud a
distancia de It's Time
Texas. Un servicio gratuito
y confidencial que puede
ayudarle a conquistar sus
metas de salud.**
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25 DE JUNIO

iPase tiempo al aire libre!
iVaya a nadar, salga a
caminar o plante un

huerto en su patio trasero!

29 DE JUNIO

Haga su tiempo de
cardio hoy asistiendo a
una clase virtual de
cardioy fuerza de It's
Time Texas.*
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3 DE JUNIO

iCuidado personal,
cuidado de la piel! jLavese
la cara, hidratela y no
olvide el protector solar!

. 4 DEJUNIO

Haga una caminata en
algun parque estatal
de Texas.

10 DE JUNIO

Comience un "diario de
gratitud". jCada dia, escriba
algo por lo que se sienta
agradecido!

~ 15 DE JUNID

Complete sus pasos del dia
dando un paseo por su
parque favorito.
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26 DE JUNIO

iPreparacion de comidas para
la préxima semanal
Planifique las comidas de la
-~ proxima semana y comience
a prepararlas para que pueda
tomar decisiones saludables
facilmente entre semana.

30 DE JUNIO

Reflexién de la hora de
dormir: jantes de ir a dormir,
reflexione sobre los Ultimos

30 dias y planifique sus
habitos saludables para julio!

A
5 DE JUNIO

iDuerma bien!
Trate de dormir ocho
horas completas
esta noche.
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6 DE JUNI

iRevise el horario de verano
de It's Time Texas de clases
virtuales gratuitas de
actividad fisical*
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11 DE JUNIO

iEs el Dia de la Salud y el
Bienestar de la Familia!
Participe en una clase
virtual de ejercicios
grupales de It's Time
Texas con toda la familia.*

16 DE JUNIO

Medite: escuche una lista
de reproduccién que le
relaje y concéntrese en su
respiracion durante 30
minutos.

217 DE JUNIO

Ayude a cocinar la cena
esta noche. Haga algo
saludable y colorido:

jcuanto mas color, mejor!

ilnscribase en una clase
virtual de MixxedFit de
It's Time Texas!*

12 DE JUNIO

ijComa sus vegetales!
Asegurese de tener una
guarnicion de verduras en
su almuerzo y cena de hoy.

17 DE JUNID

iTome descansos para
estirarse a lo largo del dia!
Programe un recordatorio
para hacer estiramientos
de 5 a 10 minutos en cada
descanso.

19 DE JUNIO

Diario: escribir sus
pensamientos y
sentimientos puede hacer
maravillas para su salud
mental.

21DE JUNIO

iHoy es el Dia Internacional
- del Yoga! Asista a una clase
de yoga virtual gratuita de
It's Time Texas para
celebrar.*

23 DE JUNIO

Arme un plato saludable.
jAsegurese de que sea
colorido con muchas
proteinas y verduras!

*Clases virtuales gratuitas
de actividad fisica de
It's Time Texas:

*Asesoramiento de salud
a distancia gratuito de
It's Time Texas:

Iitstimetexas.org



nombre:

SWEET SUMMER HABITS CAMPAIGN HOJA DE PUNTAJE

teléfono:

Lleve un registro semanal
de sus actividades
EJERCICIO: Participe en una

clase virtual de ejercicio fisico de
It's Time Texas

5 puntos por clase

APOYO A LA SALUD: inscribase y
participe en al menos una sesion
de nuestro programa de
asesoramiento de salud a
distancia

3 puntos por inscribirse;

3 puntos por sesiéon

HIDRATACION: Baba suficiente
agua diria (la mitad de su peso en
onzas)

3 puntos por dia

CUIDADO PERSONAL: salga a
caminar o practique alguna
actividad de autocuidado
(meditacidn, escuchar musica,
etc.)

3 puntos por 30 minuto

1de Junio

8 de Junio

15 de Junio

22 de Junio

2 de Junio

9 de Junio

16 de Junio

23 de Junio

29 de Junio 30 de Junio

3 de Junio

10 de Junio

17 de Junio

24 de Junio

el correo eléctronico:

Reta a otra familia para una competencia amistosa

4 de Junio

T de Junio

18 de Junio

25 de Junio

5 de Junio

12 de Junio

19 de Junio

26 de Junio

6 de Junio

13 de Junio

20 de Junio

27 de Junio

7 de Junio

14 de Junio

21de Junio

28 de Junio

Total

Total

TOTAL DE PUNTOS

Envie por correo electronico su hoja de puntuacion completa a summer@itstimetexas.org antes de las 1159 p. m. del 10/07/2022 para tener la gportunidad de ganar un premio.

It'sTime Texas | www.itstimetexas.org | facebook.com/itstimetx | @Iitstimetx | (512) 533-9555

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program -- SNAP. This institution is an equal opportunity provider. To receive assistance purchasing healthy foods, sign up for SNAP benefits at: yourtexasbenefits.com.
http://itstimetexas.org/SAkids






