
Tell 
Someone 
You Love 

Them 

Drink 
water 

Take a 
walk 

Find 
your
pulse 

Complete
an Act Of 
kindness 

Find A 
Heart 
Check 
Mark 

Be Active 
For 60 

minutes 

Have a 5 
minute 
dance 
party 

Try a new
vegetable 

Sleep
10-12

hours a 
night 

Free! 

Eat your
favorite 

vegetable 

Eat three 
different 

fruits 

Walk 
or bike 

ride 

Try a
breathing
exercise 

Track 
physical
activity

today 

Practice 
mindfulness 

Eat a 
healthy

snack 

Create a 
going
tO bed 

routine 

Explain
why

smoking
is bad 
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Decir te 
amo a 

alguien 

beber 
agua 

Dar un 
paseo 

Encuen 
tra tu 
pulso 

COmpleta
un acto de 

bondad 

busca la 
marca 
Heart 
Check 

Manténgas
e activo 

durante 60 
minutos 

Tener una 
fiesta de 
baile de 5 
minutos 

Prueba 
una nueva 

verdura 

Dormir 
10-12 

horas por
noche 

¡Gratis! 

COme tu 
verdura 
favorita 

Come tres 
frutas 

diferentes 

Caminar o 
andar en 
bicicleta 

Prueba un 
ejercicio de
respiracion 

Anota tu 
actividad 

física 
durante 

un día 

practicar
la atención 

plena 

Come un 
refrigerio
saludable 

Crea una 
rutina 

para ir a
la cama 

explicar  
los peligros 

de fumar 
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