
Ayuda a un Adulto Mayor  con
Tecnología

Tu programa local 4-H, biblioteca o comunidad de adulto
mayor  puede ayudarte a encontrar una persona mayor
que necesite ayuda para configurar su correo electrónico,
hablar con sus nietos en línea o completar una tarea.

Posiciona tu cuerpo como si  fueras a tirar.   Alternando

izquierda y derecha, usa la parte interna / planta para

rolar el  balón hasta que tu pie toque el piso, y da un

pequeño toque hacia afuera para cambiar de dirección,

mientras que el otro pie se mantiene en el suelo.   Tu

cuerpo hace el movimiento hacia la dirección que va tu

primer movimiento del pie; cambia inmediatamente una

vez que cambie la trayectoria del balón.

PRECIONA EN CADA FOTO O
ILUSTRACIÓN PARA VER LOS VIDEOS
Y MATERIALES EDUCATIVOS

Fútbol & 4-H
en Casa

La Etiqueta de Datos de
Nutrición
Los Datos de Nutrición se encuentran 
en casi todos los empaques de alimentos
y muestra los nutrientes clave que
afectan tu salud. Las etiquetas nos
permiten comparar productos 
alimenticios para saber la cantidad de
nutrientes en ese producto y tomar
decisiones sobre qué y cuánto comemos. 

S IGUENOS EN 

INSTRUCC IONES  PARA LA
ACT IV IDAD DE  FÚTBOL

APRENDE Y GANA

HACER YSERVIR

Foto de tu Alimento
Dato Curioso Fútbol

RETO EN CASA

Receta de la Semana

COME SALUDABLE

Explorando Carreras

4-H

Bienestar

La Universidad de Purdue es una institución de Igualdad de Oportunidades / Acceso Igual / Acción Afirmativa.

ROLL  CUT

Sesión 7

CALENTAMIENTO

ENFRIAMIENTO

3er-5to
 Grado

6to - 7mo 
Grado

   

8vo - 10mo 
Grado

   

ROLL CUT

PFase 1

Completar 60 
segundos

Fase 1
Completar  90 
segundos

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Objectivo Objectivo Objectivo

Fase 1

Completar 30 
segundos

ROLL CUT

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Balón hecho de
Calcetines

Haz clic en cada foto para ver las actividades. 

https://www.youtube.com/watch?v=_dRp5dtRA5k
https://www.youtube.com/watch?v=ayvdX9s1mxw
https://youtu.be/PFkK7cuY4hg
https://www.youtube.com/watch?v=S941ctxREok
https://youtu.be/cnSSjPRC-Rk
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://youtu.be/nnNX6bX9tOc
https://youtu.be/XF51_XxABYU
http://www.metropolitansoccer.com/Site/Home/Id/50894
https://youtu.be/2-rN9zlci18
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/#intro
https://www.facebook.com/ussoccerfoundation/videos/579598219409553
https://www.youtube.com/watch?v=edTO5SxmoKU
https://www.facebook.com/missouri4h/
https://www.instagram.com/missouri4h/?hl=en
https://twitter.com/missouri4h?lang=en
https://extension2.missouri.edu/programs/missouri-4-h/get-involved-with-4-h



