
13 DE JUNIO - 3 DE JULIO
¡Invita a tus amigos y familiares y hagamos  
que sea un verano para recordar con la Y!

¡Envía un mensaje de texto  
con la palabra VERANO al 

844.889.6222 para participar!
¡Marca al menos 10 artículos de esta  
lista antes del 2 de julio para tener  
la oportunidad de ganar $2,000!

Participa para ganar: envía tu Lista de deseos a tu Y 
local O envíala en línea a StrongLife.org/BucketList 
escaneando este código QR.



Quédate despierto hasta tarde y ve a ver las estrellas  
con tu familia o amigos. 

Prueba una nueva receta saludable. Si te gusta, 
¡compártela con amigos!

Ten una pelea de globos de agua o pistolas de agua 
con amigos o familiares.

Dibuja una pista de obstáculos con tiza y ve cuántas 
veces puedes completarla. 

Aprende a usar 3 nuevos equipos de fuerza en la Y.  
¡Pide ayuda a un miembro del personal! 

Prueba hacer surf de remo o andar en kayak. 

Visita un parque nacional en tu área...  
uno al que nunca antes hayas ido. 

Corre debajo de un aspersor. 

Bebe 40 onzas o más de agua en un día. 

Come 3 tipos diferentes de frutas en una semana. 

Transporta o entrega comida a alguien que lo necesite.

Prueba algo nuevo, tal vez algo que te asuste.  
¡Recuerda estar seguro! 

No comas comida rápida durante una semana. 

Aprende 3 nuevos ejercicios abdominales.  
¡Búscalo en Google! 

Inscríbete en una carrera de 5 km. 

Haz un nuevo amigo. 

Usa la cinta caminadora a una inclinación del 15 %  
(cualquier velocidad) durante 5 minutos. 

Haz ejercicio al aire libre, encuentra un nuevo  
sendero para caminatas. 

Trabaja como voluntario en una organización local 
sin fines de lucro, tal vez la Y. 

Descarga la aplicación “Couch to 5k”  
(Del sofá a trotar 5 km) y comienza a correr. 

Prueba un restaurante local que nunca antes  
hayas probado. 

Piérdete en un libro. 

Prueba un nuevo deporte, ¡tal vez pickleball! 

Acuéstate una hora antes de lo habitual. 

Asiste a un evento deportivo y alienta al equipo local. 

Prueba un batido con fruta real.  
Busca una receta saludable. 

Levántate temprano para ver el amanecer. 

Sal a caminar por la naturaleza y cuenta los 
diferentes tipos de hojas y flores que ves, o haz una 
lista de búsqueda del tesoro antes de comenzar y ve 
cuántos artículos puedes encontrar.

Averigua cuántas calorías debes consumir en un día.  
Echa un vistazo a myplate.gov. 

Visita un mercado de fruta y verdura en tu área. 

¡Zambúllete en la piscina! Juega en la piscina, 
diviértete, ¡no te preocupes por nadar! 

¡Camina o anda en bicicleta durante al menos  
30 minutos! 

Juega un nuevo juego de mesa, ¡o quizás incluso 
prueba el ajedrez!

Ve de campamento, incluso si es en tu sala de estar. 

Participa en una clase de ejercicio en grupo Y. 

Da 10,000 pasos todos los días durante 5 días 

¡Desconéctate durante 48 horas! 

Tiñe algo. 

¡Disfruta de un pícnic! 

Construye un castillo de arena.

Inserta tus propios elementos de la lista de deseos:

__________________________________________________________  

__________________________________________________________  

__________________________________________________________  

__________________________________________________________
 

Nombre:___________________________________________________

Correo electrónico:_______________________________________

Teléfono:_ _________________________________________________

Cuéntanos qué es lo que más te gusta de completar  
la Lista de deseos de verano de la Y:


