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CONFINAMIENTO SALUDABLE
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MANTEN UNA ACTITUD POSITIVA

Quedarse en casa es una de las mejores cosas
que podemos hacer para frenar la transmision
delvirus y proteger la salud de las
personas vulnerables.

Lee, dedica tiempo a hobbies y aficiones.
Estos dias dispones de muchas actividades
gratuitas para disfrutar en familia.

ACTIVATE Y ROMPE
CON EL SEDENTARISMO

Estar en casa no significa quedarse
sentado en el sofa sin hacer nada.
Cualquier ocasion para ponerte
en movimiento es buena.

Puedes aprovechar este momento
para realizar tareas de limpieza

y orden. Camina mientras hablas
por teléfono, sube escalera o

haz gimnasia.

SIGUE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

DISFRUTA DE LA TECNOLOGIA
PERO HAZ UN USO RESPONSABLE

Internet, ordenadores, moviles
y dispositivos tecnoloégicos son
tus aliados para el teletrabajo,
disfrutar del tiempo libre, y sobre
todo, comunicarte con tus familiares
y amigos.

Concédete también momentos
sin tecnologia y evita la
sobreinformacion.

SI HAY NINOS EN CASA

Es un buen momento para pasar
tiempo con los mas pequenos
practicando actividades saludables
que los mantengan activos.
Fomenta la creatividad con
manualidades y juegos en familia.




