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SUBDIRECCION DE ESCUELAS

Duerme al menos 8 horas diarias. Esto permitira ?I
que tu cerebro descanse; tendras mas energia
‘clurame eldiaytu creatnvndad fluira.

Come 5 veces al dia. Procura que tus alimentos sean @

lo mas balanceado posible y utiliza como guia “EL
PLATO DEL BIEN COMER". Evita productos chatarra
pues estos solo le hacen dafo a tu cuerpo

)

Hidratate. Bebe al menos 2L de agua al dia. Recuerda

que el agua debe de ser simple o de frutas naturales

E sin azucar. Evita jugos y refrescos pues la cantidad de
azlicar due contienen es excesiva.

Activa tu cuerpo. Comienza caminando por lo menos 5 minutos al dl'a

conforme vayan pasando los dias tendras mas condicidn fisica y

podras incluir nuevos ejercicios. Si ya tienes un deporte favorito no
dudes en practicarlo.

Activa tu mente. Dedica varios minutos al dia para leer tu
libro favorito, si auin no tienes uno, recuerda las tematicas
de tus peliculas preferidas y consigue libros que hablen de lo
mismo. Te daras cuenta de que leer es fascinante.

Calma tus pensamientos.
Incorpora Yoga,
meditacion o respiracion
consciente a tu rutina
diaria. Veras que
mantener la mente
tranquila serd un gran
aliado para tu salud.

Regalo de buen trato. Disfruta por lo
menos 5 minutos al dia de tu actividad
favorita; eso te ayudara a liberar
endorfinas las cuales permitiran que te
sientas contento durante el dia.

Sonrie. ¢Sabias que el simple hecho de
sonreir nos hace sentirnos bien aunque
estemos tristes?, ahora que ya lo sabes |

iSONRIE! Y regala alegria a las personas
de tu alrededor.

\ 7 mrecuerda tener presentes las medidas de seguridad; lavate las manos
. “‘ y= Con frecuencia, usa correctamente tu cubre bocas y mantén tu sana |

distancia.
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iAMARTE ES CUIDAR TU CUERPO! ”
AREA DE ATENCION PARA ALUMNOS EN ESTADO DE VULNERABILIDAD
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