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Nosotros, al igual que ustedes, estamos siguiendo la indicacion
de quedarnos en casa, por el bien de todos.
Sabemos que por momentos es dificil, pero juntos lo lograremos.

#AsegurateDeCambiarTusHabitos

ENCASA



piensa enlo que has aprendido hasta ahora
y empieza con las nuevas actividades.

Actividades semana 2: T

D 8. Ver con tu nieto su programa favorito de TV y manana lo invitas
a ver uno tuyo.

D 9. Preparar algo delicioso para compartir con los que estan en casa.
*Si algun vecino esta solo, se lo haces llegar sin ponerte en riesgo.

10. Repasar todas las precauciones que han estado recomendando
para proteger tu salud.

11. Respirar muy profundo 5 veces y percibir todo lo que sientes.
(Esto ayuda mucho si estas angustiado).

12. Disfrutar de la musica que tanto te gusta.

13. Dedicar tiempo a aprender algo de tecnologia, como funciones
nuevas en tu celular.

14. Hacer ejercicio.
- Camina 10 segundos lo mas rapido posible y descansa b.
- Sentado en una silla con reposabrazos, aprieta 10 veces

una pelota pequena antiestreés. ‘

15. Recuerda respirar conscientemente en todas
las actividades que hagas.




