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DE COVID-19



BENEFICIOS

Segun la OMS, al realizar
ejercicio fisico:

e Se mejoran nuestras
defensas

e Mejoray previene
patologias

e Nos ayuda a controlar
nuestro peso

e Nos ayuda con nuestro
bienestar emocional

ACTIVIDADES
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Estas actividades reducen la ansiedad y la depresion

RUTINA EN CASA

“ ESTIRARY CALENTAR

(15 min)
SALTAR LA CUERDA )
— (3 min)
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DESPLANTES

(15 repeticiones de cada lado)

HACER SENTADILLAS
(3 series de 12)

- N
- I ABDOMINALES
S~ ’-\ (15 repeticiones)
8N
LAGARTIJAS
(30 repeticiones ) \ i
Y

**Se recomiendan 30 minutos de actividad fisica,

minimo 5 dias a la semana.

RECOMENDACIONES

Mantén un entorno

familiar saludable

LB Cuida tu higiene
> 4 personal diario
45
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Establece un horario de

sueno y respetalo

@,,U Aliméntate de forma

y/
(= saludable y balanceada



