
ESTRATEGIAS
PARA TENER UN
BUEN ESTILO DE

VIDA

CONTACTO

ug t o .mx

ve r a no s .ug t o .mx

PARA
PRESERVAR

NUESTRA
SALUD, SE DEBE

REALIZAR
EJERCICIO

FÍSICO
SEMANALMENTE

JHON F.  KENNEDY
ANTE LA PANDEMIA

DE COVID-19

DRA. NADIA YANET CORTÉS
ÁLVAREZ

 
TANIA MARES RICO

 
LAURA ANGÉLICA ARREDONDO

VILLANUEVA
 

FRANCISCA GUADALUPE TRANQUEÑO
GOZÁLEZ

 
BERENICE CASTILLO JANTES

 
DANIELA ODETH FIGUEROA

SAAVEDRA
 

ATHENAS ESCARLET HERRERA RIVAS



BENEFICIOS RECOMENDACIONESRUTINA EN CASA

ESTIRAR Y CALENTAR 
(15 min)

SALTAR LA CUERDA
(3 min)

HACER SENTADILLAS
(3 series de 12)

DESPLANTES
(15 repeticiones de cada lado)

ABDOMINALES
(15 repeticiones)

LAGARTIJAS
(30 repeticiones )

 ACTIVIDADES

Estas actividades reducen la ansiedad y la depresión **Se recomiendan 30 minutos de actividad física, 
mínimo 5 días a la semana.

Se mejoran  nuestras
defensas
Mejora  y  prev iene
pato log ías
Nos  ayuda  a  contro lar
nuestro  peso
Nos  ayuda  con  nuestro
b ienestar  emociona l

Según  la  OMS,  a l  rea l i zar
e jerc ic io  f í s ico : Cuida tu higiene

personal diario

Mantén un entorno
familiar saludable

Establece un horario de
sueño y respetalo

Organiza tu tiempo

Aliméntate de forma
saludable y balanceada


