
© Copyright 2023 American Heart Association, Inc., a 501(c)(3) not-for-profit. All rights reserved. Kids Heart Challenge is a trademark of the AHA. Unauthorized use prohibited.

Tell 
sOmeOne 
yOu lOve 

them

Find a 
heart 
check 
mark

Sleep 
10-12 

hOurs a 
night

Try a 
breathing 
exercise

Track 
physical 
activity 

tOday

Walk 
Or bike 

ride

Practice 
mindfulness

Eat a 
healthy 
snack

Create a 
gOing 
tO bed 
rOutine

Explain 
why 

smOking 
is bad

Eat yOur 
favOrite 

vegetable

Eat three 
different 

fruits

Free!

Be Active 
FOr 60 

minutes

Have a 5 
minute 
dance 
party

Try a new 
vegetable

Drink 
water

Take a 
walk

Find 
yOur 
pulse

COmplete 
an Act Of 
kindness

Heart-Healthy BingO
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Decir te 
amO a 

alguien

busca la 
marca 
Heart 
Check

DOrmir 
10-12 

hOras pOr 
nOche

Prueba un 
ejerciciO de 
respiraciÓn

AnOta tu 
actividad 

física 
durante 

un día

Caminar O 
andar en 
bicicleta

practicar 
la atenciÓn 

plena

COme un 
refrigeriO 
saludable

Crea una 
rutina 

para ir a 
la cama

explicar lOs 
peligrOs de 

fumar

COme tu 
verdura 
favOrita

COme tres 
frutas 

diferentes

¡Gratis!

Manténgas
e activO 

durante 60 
minutOs

Tener una 
fiesta de 
baile de 5 
minutOs

Prueba 
una nueva 
verdura

beber 
agua

Dar un 
paseO

Encuen
tra tu 
pulsO

COmpleta 
un actO de 

bOndad

juego de bingO

saludable para el cOrazÓn
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