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¢Qué hacias antes que puedas continuar ahora!?
y ¢qué cosas puedes transformar para hacer en tu casa con
creatividad y humor?.

Busca un horario fijo para levantarte y acostarte.
Establece un numero de comidas al dia con regularidad.
Reserva un tiempo dedicado a trabajos personales.
Mantente activo/a, realiza actividades creativas y coghnitivas,
trabajos manuales...

® Cuida las relaciones sociales.




http://mapeandopuertadelangel.blogspot.com/ https://dinamizatucuarentena.wordpress.com/
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8.00 - 9.00 h / Buen animo
Despertar hombros, pectorales y brazos
abriendo las ventanas para que entren luz y aire nuevos.

Te proponemos
un ejemplo:

10.00 h / Habitos saludables e higiene
leplar la casa a diario y cuidar el aseo personal
pdeseon estiramientos corporales.
ja ritmo de ZUMBA!
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22.00 - 23.00 h / Dormir. Usar la cama para
descansar, sofiar y las relaciones sexuales sin
riesgo durante las noches.

13.00 h / Actividades creativa
La cocina es un espacio de creatividad y de salud

16.00 h / Descanso personal
Relajarse viendo videos de plantas y paisajes que
generan estados de animo positivos y conectan con la
vitalidad de la naturaleza.

20.00 h / Vida en comun
Asomarse a la ventana o balcon para
compartir y agradecer, aplaudiendo con el
vecindario.

18.00 h / Vida social
“Tomarse algo” a media tarde y charlar con contactos
cercanos por telefono, whassap o videollamada.
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