
BFit with Playworks Activity Challenge 

Learn and practice a new activity each day! 

Semana del 8 de Junio 

Nuestras actividades BFit con Playworks no requieren ningún equipo además de un 
cronómetro y se pueden realizar de forma independiente o en grupos. Las 

modificaciones y las ideas de desafío se incluyen en cada actividad diaria. También se 
proporcionarán videos cuando sea posible. ¡Haga clic en el título de la actividad en la 

lista a continuación para ir directamente a las instrucciones! 

LUNES 

6/1 

Jumping Jacks & Bicycles - Saltos y 

Bicicletas 
Háganlo con Coach Nick en Vimeo 

MARTES 

6/2 

Line Jumps & Frogger - Saltos de Línea y 

Frogger 

Háganlo con Coach Carly en Vimeo 

MIÉRCOLES 

6/3 

Crisscross Jumps &  Hot Lizards - Saltos 

Entrecruzados y Lagartos Calientes 

Háganlo con Coach Morgan en Vimeo 

JUEVES 

6/4 

Power Skips & Push-Ups - Saltos de 

Potencia y Flexiones 

Háganlo con Coach Molly en Vimeo 

VIERNES 

6/5 

Speed Bag & Spider Lunges 

Háganlo con Coach Chris en Vimeo 

 

¿Quieres encontrar más juegos que puedas jugar en casa? 

www.playworks.org/playathome 

Sintonice Facebook Live Recess todos los días de la semana a las 12 p.m., 2 

p.m. y 4 p.m.​www.facebook.com/MakeRecessCount/ 

Comparta su BFit con Playworks Activities en las redes sociales. 

Etiquetar el ​Bruins​ (@nhlbruins), el ​Bruins Foundation 

(@bostonbruinsfoundation), y ​Playworks New England 

(@playworksnewengland) Instagram!   

  

https://vimeo.com/424891377
https://vimeo.com/425263821
https://vimeo.com/424910720
https://vimeo.com/425910706
https://vimeo.com/425877985
http://www.playworks.org/playathome
https://www.facebook.com/MakeRecessCount/
https://www.instagram.com/nhlbruins/
https://www.instagram.com/bostonbruinsfoundation/
https://www.instagram.com/playworksnewengland/
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Calentar 
Realice esta rutina de calentamiento antes de cada actividad de BFit con Playworks 

 
Balanceos de Brazo 

● Póngase de pie y mantenga los brazos a los costados. 
● Lentamente balancee sus brazos hacia adelante y hacia atrás a través del frente de su cuerpo. 
● Repita este movimiento continuo durante 30 segundos. 
 

 
 
 
 
 
 
 
Blanceos de Piernas 

● Comience parándose con los pies separados al ancho de los hombros. 
● Manteniendo la parte superior del cuerpo perpendicular al suelo, balancee una pierna hacia adelante y 

hacia atrás. 
● Si lo necesita, ¡agárrese de una silla para mantener el equilibrio! 
● No balancee la pierna con tanta fuerza que no pueda evitar que se mueva la parte superior del cuerpo. 
● Repita durante 10 golpes completos y repita en la otra pierna. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Toques Alternativos del Dedo del Pie 

● Comience parándose con los pies separados lo más cómodamente posible. 
● Inclínese hacia adelante hacia una pierna e intente alcanzar su pie o hasta que sienta un estiramiento 

cómodo en la espalda baja y los isquiotibiales. 
● Ahora intenta tocar el otro pie con el brazo opuesto. Este movimiento debe ser continuo tocando 

alternativamente cada pie (lo más cerca posible) con la mano opuesta. 
● Repita este movimiento continuamente durante 30 segundos​. 
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Lunes: Saltos y Bicicletas 

Háganlo con Coach Nick en Vimeo 

# de Personas para Jugar​:​ +1 Lo mejor para las edades​:​ +5 

Equipo necesario:​ ​cronómetro / reloj 
con segundero 

Configuraci·n / Tiempo de 
ense¶anza:​ ​2 minutos 

 
Preparar 

● Asegúrese de tener suficiente espacio para moverse cómodamente en su lugar. 
Debería poder girar en círculo con los brazos extendidos sin golpear ningún mueble, 
objeto u otra persona. 

● Tener agua cerca. ¡Es importante mantenerse hidratado durante el ejercicio! 
● Si quieres, reproduce música de ritmo durante esta actividad de BFit con Playworks. 

Antes de que Empieces 
● Siga la rutina de calentamiento en la página 1. 

 
Saltos de Tijera 
Qu® Hacer: 

1. Comience de pie. Coloque los pies juntos, las rodillas 
ligeramente dobladas y los brazos a los costados. 

2. Salta en el aire y estira los pies mientras levantas los brazos. 
3. Aterrice con los dos pies más anchos que el ancho de los 

hombros y los brazos levantados sobre su cabeza. 
4. Salta de nuevo y aterriza con los pies juntos y los brazos a los 

costados. 
5. Repita el tiempo que pueda hasta un minuto. Detente cuando 

llegues a un minuto. 
6. Descansa 30 segundos y luego repite dos veces más. 

Modificaciones 
ǒ Si necesita tomar un descanso para recuperar el aliento, 

detenga el ejercicio durante unos segundos y marche en su 
lugar. Cuando estés listo, ¡vuelve a Jumping Jacks hasta que 
se acabe el tiempo! 

Bicicletas 
Qu® Hacer: 

1. Comience en una posición acostada (boca arriba). Acuéstese 
en el piso boca arriba con los pies apoyados en el piso, las 
rodillas dobladas y las manos detrás de la cabeza. 

 

https://vimeo.com/424891377



