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CONFINAMENT SALUDABLE

MANTINGUES UNA ACTITUD POSITIVA
Quedar-se a casa és una de les millors coses
que podem fer per a frenar la transmissio
del virus i protegir la salut de les
persones vulnerables.

Llegeix, dedica temps a entreteniments i
aficions. Aquests dies disposes

de moltes activitats gratuites

per gaudir en familia.

ACTIVA'T | TRENCA
AMB EL SEDENTARISME

Estar a casa no significa quedar-se
assegut al sofa sense fer res.
Qualsevol ocasio per posar-te en
moviment és bona.

Pots aprofitar aquest moment per
fer tasques de neteja i endrec.
Camina mentre parles per teléfon,
puja escala o fes gimnastica.

SEGUEIX UNA
ALIMENTACIO SALUDABLE

GAUDEIX DE LA TECNOLOGIA
PERO FES UN US RESPONSABLE

Internet, ordinadors, mobils i
dispositius tecnologics son els teus
aliats per al teletreball, gaudir
del temps lliure, i sobretot,
comunicar-te amb els teus
familiars i amics.
Concedeix-te també moments
sense tecnologia i evita

la sobreinformacio.

SI HI HA INFANTS A CASA

Es un bon moment per passar
temps amb els més petits
practicant activitats saludables que
els mantinguin actius.

Fomenta la creativitat amb
manualitats i jocs en familia.




