WELLNESS CHALLENGE

Acti

. Correr, andar en bicicleta or nadar

. Caminar o caminar por un sendero con
la familia

. Ejercicios de fortalecimiento

. Elegir tu propio ejercicio

. Bailar o jugar activamente

. Hacer ejercicios de estiramiento, por
ejemplo yoga

\

Tarjeta de
Desafio

Finalicen por lo menos 7 de las 11 activi-
dades que estan en la tarjeta para ganar un
pequeio regalo y ayudar a los programas de

educacion fisica y nutricion de tu escuela!
Se aconseja que las familias completen juntas el desafio y que
incorporen estos habitos saludables todos los dias del afio.

Nombre del estudiante

Escuela

. Beber 5 vasos de agua todos los dias

. Consumo limitado de gaseosas y bebi
das con azucar

. Comer de tres a cinco frutas y verduras
por dia

10. Probar una nueva fruta o verdura

11. Dormir por lo menos 8 hora por dia

Puntaje total

.~ Gane premios!
> Envie las fotos del Desafio

KeikiChallenge.org
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Maestra/o or Profesor/a Grado

;Cudntos miembros de su
familia participaron en el Desafio? __

iPROMETO llevar un estilo de vida saludable y estar
en forma a través de una dieta nutritiva de frutas y
verduras, haciendo actividad fisica en forma regu-
lar y consumiendo muy pocas bebidas azucaradas!

Student Signature Firma del alumno Date Fecha

Parent/Guardian Signature Date Fecha

Acepto - : ACEPTO seguir las reglas y las pautas de seguridad del Keiki Rainbow Wellness
Challenge (disponibles en keikichallenge.org). ENTIENDO que participar en esta actividad es
potencialmente peligroso. Soy consciente y ASUMO EXPRESAMENTE todos los riesgos inher-
entes asociados con la participacién en esta actividad. EN CONSIDERACION de que acepta
este formulario, por la presente renuncio y libero, para mi y mis herederos y cesionarios,
todas y cada una de las reclamaciones por lesiones y dafios que pueda tener contra Kaho'omi-
kiy sus afiliados, los patrocinadores y socios, sus representantes y sucesores, provocados por
la negligencia de alguno de ellos derivada de mi participacion en esta actividad. El consen-
timiento del padre/madre/tutor se indica con una firma arriba.

#KeikiChallenge = @KeikiRainbowRun
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