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ALIMENTACION EQUILIBRADA

Comer de todo, evitar la comida rapida y acabar con el
consumo de azicares a través de chucherias o zumos serd
importante para cuidarnos.

La ensefianza no presencial obliga a hacer un uso permanen-
te de las nuevas tecnologias a través de pantallas de ordena-
dor, tablets o méviles. En muchas ocasiones no se cuida la
postura y se pueden sufrir lesiones en la columna vertebral.

HIGIENE PERSONAL

Debido al COVID-19, se hace necesario ser estrictos en
nuestro aseo. Ademds, desde el punto de vista psicoldgico,
mantener estos habitos nos hace sentirnos mejor.

A Ay

PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA

El confinamiento repercute en un aumento de tiempo de
inactividad. Esta tendencia hacia el sedentarismo es posi-
ble compensarla con un tiempo de actividad fisica, aunque
sea dentro de casa. El ejercicio en familia, videojuegos acti-
vos o cualquier otro juego que implique movimiento
pueden ser grandes aliados.




