Rutinas Saludables para un encierro voluntario y solidario

Este documento, no pretende ser una serie
de meras recomendaciones, ni nace con el animo de ser
la “panacea” que todo lo soluciona. Lo unico que
pretendemos es ser, sentirnos UTILES en estos
momentos.

Somos conscientes de que son “tiempos dificiles” donde
no sabemos a lo que nos enfrentamos y que, unicamente
nuestra confianza en nuestro Sistema de Salud e
Investigacion nos genera cierta tranquilidad.

PROGRAMA DE IMPULSO DE LA VIDA ACTIVA

Sabemos también, que por las
redes sociales estan circulando
cientos de materiales, gracias a
la generosidad de docentes que
se han puesto al servicio de los

demas. Aqui tienes donde
escoger.
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Jpara que?
Q Sé constante. Yt . >y .
L Q Buffet libre (escoge en funcion de tu realidad).
Q Si cumples cada dia, tu recompensa () . -
‘. Todo plato, tiene un beneficio.
sera.
Un “cuerpo “fisico Y psiquico mas resistente N :
Q Pincha en cada plato Yy no te saltes ninguno.

al encierro.
N
QElige el tiempo de duracion.

superacionpersonal.com

—tener—una—rutina—
vida/

https:// www.exitoy
ido O incorporado &

/ las-venta) as-de
consistente—en—tu—

N
Q Puedes hacerlo de forma segu
otras rutinas.

N
@ Comienza por un calentamiento de activacion.

1 NP
- QF inaliza con una meditacion para “goltar”
tensiones por la situacion.

E
NTRANTE #AlmuerzoSaludable

Comenzam |
oseldiaconunb
_ Y 4 ° ue
PSo,n en practica tus conocimientos " desayno
- Seé creativo ' .
Secres y aplica el aprendizaje servicio ie
: u hermano/a, mama y papa pudiondosed
on:gartelo por las RRSS de tu Cole .
espierta” .
P Ptis;\] thu cuerpo con un buen calentamient
cha en alguno de los entrantes: -

o y
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https://www.youtube.com/watch?v=Z6VsBhH8MF0.
https://www.youtube.com/watch?v=aSha5__SgHk
https://www.youtube.com/watch?v=r3P_udAj4yA

o
ﬁer Plato
#FestivalSaludable

“Activa” tus endorfinas
“moviendo”
el esqueleto y pinchando en
uno de estos platos .

#RETA A UN COMPANER® A CREAR UNA COREOGRAFIA
Bebidas #CunaActiva

Cuando lleves un tiempo sentad@ haciendo la tarea, es

recomendable volver a hidratarse
@
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https://www.youtube.com/results?sp=mAEB&search_query=just+dance+para+ni%C3%B1os
https://www.youtube.com/watch?v=G923_rJIPHg
https://www.youtube.com/user/CantaJuegoVEVO
https://www.youtube.com/watch?v=-U3lItwFYNs
https://www.youtube.com/watch?v=ZxUVaSDNC2U
https://www.youtube.com/watch?v=hi0QydIxnG8
https://www.youtube.com/watch?v=acva0g-VMsY
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1

2° Plato #PIVATEAM

Juega y comparte en familia.

&3

Postre #EdSocioEmocional
Dulce equilibrio y elasticidad con Yoga para nin@s

Café/Infusion para Relajarnos
Meditacion/visualizacion creativa

-

#MasPlatos

Sobremesa

Seleccione su juego



https://www.efdeportes.com/efd192/juegos-de-educacion-fisica-en-el-aula.htm
http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html?m=1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBal9AttAE0trW71zxDCcoo4mA0Si5B_n
https://www.youtube.com/results?search_query=visualizaciones+guiadas+para+ni%C3%B1os
http://efglobal.blogspot.com/2020/03/te-atreves-probar-la-educacion-fisica.html?m=1
https://view.genial.ly/5e6c9b0127aede0fbe6fda32/presentation-encasatambien-2
https://view.genial.ly/5e6b324a7b05bf0fbc2139ca/game-action-que-hacer-en-casa
https://www.genbeta.com/web/seis-webs-algun-extra-para-jugar-juegos-mesa-online-gratis-amigos/amp?__twitter_impression=true
http://lasranillasdelebro.blogspot.com/2020/03/los-retos-de-educacion-fisica-desde-casa.html?m=1

Sugerencias del Chef Tw

Acaba con una.buena frase I’) que pueda servirte de

lema, para comenzar o acabar el dia, que refuerce tu
compromiso con el mundo y tu rutina.

IMPORTANTE

Ante todo,
resistimos,

volveremos mas sanos y fuertes .
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https://youtu.be/SpbMt7ehgeo
https://youtu.be/SpbMt7ehgeo
https://youtu.be/SpbMt7ehgeo

