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MUEVETE PARA LA SALUD

CUIDA TU SALUD

MENTAL

NO descuides los autocuidados!

Es importante mantener las rutinas
y responsabilidades cotidianas de
teletrabajo, familiares y ocio.

9 =+ Mantén los horarios de sueno y
. § comidas.
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TOMA EL CONTROL




UNA PREPARACIO
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cComo me debo cuidar?

Personas mayores en aislamiento

Organice su dia
y cree su rutina

»» Intente despertarse y dormirse
todos los dias a la misma hora.

» En la media de lo posible
expongase a luz solar.

»» Todos los dias levantese,
y vistase.

PLAN DE ACCION

CORONAVIRUS

COvVID-19

» En su rutina incluya actividad fisica
y desafios mentales.

» Informese solo por medios oficiales
2 veces al dia.

»* Incluya la comunicacion con
personas cercanas.

»» Antes de dormir realice ejercicios de
respiracion profunda.

#CuidemonosEntreTodos



MEDIDAS DE PREVENCION

@ Higiene de manos mediante lavado : Distanciamiel
o {L con aguay jabon (20 segundos) o e voliifitfiocai

. fricciones con alcohol en ggl. de y cuarentena

,manera frecuente, en particular luego ;
personas sintc

de toser o estornudar.

Buena higiene respiratoria, es decir,
al toser o estornudar hacerlo
cubriendo la boca y las fosas
nasales con el pliegue del codo o
utilizando pafiuelos descartables.

Mantener los
ambientes
ventilados y c
buena higiene

Evitar tocarse la cara
y lamucosa de los
0jos, lanarizy la
boca.

No compartirt
uso personal
y alimentos, ct
vasos, cubiertt

Sélo deben ut
personas con'!
respiratorioy ¢
a personas sin
diagndstico cc
enfermedad.

Mantener una distancia de1a 2
metros con personas sintométicas,

- no saludar con la mano, beso o
abrazo; en el mismo sentido, evitar
concurrir a sitios donde pueda haber
aglomeraciones de personas.

Fuente y gréficos: John Hopkins University.




Sé activo en casa durante la
pandemia del #COVID19

CLASES DE SALTANDO LA BAILE
EJERCICIOS EN CUERDA

A f

LINEA

EJERCICIOS DE FUERZA JUEGA VIDEOJUEGOS ACTIVOS
MUSCULAR Y ENTRENAMIENTO
BALANCEADO

#BeActive #HealthyAtHome

. 7
FIFA (@) oryet

————




i{ACTIVATE DESDE TU CASA!

#QuedateEnCasa #TransmiteSalud
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Aprende a respirar

De pie o sentado, manten
la columna recta

Exhala por la

Inhala por la nariz , > boca, llevando el
y mantén el aire " gl i abdomen a su
unos segundos " gl DOSICION Nnormal

' \ D | 508
) a4 Repite cada dia, hasta que : senonuen | MEJOR
#TipsSaludablesIDRD lo hagas automaticamente. S s oo
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APROVECHA EL OCIO PARA MEJORAR TU DIA A DIA DURANTE
ESTA CUARENTENA.

EVITA LAS FAKE NEWS.
ASIGNA UN MOMENTO DEL DIA PARA

MANTEN PENSAMIENTOS POSITIVO INFORMARTE SOBRE EL TEMA

t ' CUIDA TU SALUD MENTAL Y FISICA.
[



¢PORQUE EJERCITAR EL CUERPO?

v'POR LA PANDEMIA
v'POR LA CUARENTENA

v POR SALUD MENTAL

v POR SER RESPONSABLE CON UNO
MISMO

v PARA EVITAR EL SEDENTARISMO
v PARA EVITAR ENFERMEDADES

vPOR STRESS



* CABEZA - CUELLO — HOMBROS - TRONCO
 EXTREMIDADES SUPERIOR E INFERIOR




