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DE 14:30 A 15:30 H. DE 15:30 A 16:00 H. DE 16:00 A 17:00 H. DE 17:00 A 17:30 H.

Duervmo umas siestas Leo- umv libro Haqo— mamualidades Comer una colacién

DE 17:30 A 19:00 H. DE 19:00 A 19:30 H. DE 19:30 A 20:30 H. A LAS 21:00 H.
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DIVERSAS OPCIONES PARA ALGUNOS HORARIO DEL DIA

I‘ IDEAS PARA EL DESAYUNO ‘I IDEAS PARA EJERCITARSE | IDEAS DE LIBROS |

e Libros de Youtubers

e Vaso de leche + 2 rebanadas Pan e Yoga

L
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e Leche + Cereal

e Zumba o Baile entretenido

e Ejercicios cardiovasculares e Libros de Gravity Falls, BIA etc.
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I IDEAS DE MANUALIDADES |

’ e Portarretrato ‘ e Decoracion de discos viejos |

Programa de integracién Escolar (PIE)
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e Porta tetera | | e Porta Celular | | e Mesa de carton | | e Decoracion de piedras
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Mi hornarnio- en cana, — Masamas
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Mi horario em cana, — Tandeo
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EJERCICIOS MATUTINOS DE RESPIRACION

Es indispensable realizar una rutina de ejercicios respiratorios idealmente todas las mafianas luego de despertar.

Esto mejora la oxigenacién cerebral y por ende contribuird a una mayor claridad mental y a sentirnos con mas

INHALA POR LA
NARIZ TODO EL
AIRE QUE PUEDAS
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energia para comenzar el dia.
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EXHALA POR LA BOCA
TODO EL AIRE
CONTROLADAMENTE

REPITE 4 VECES |
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¢Respiras correctamente
cuando haces ejercicio?

Inhala lenta 1
y profundamente

los pulmones

3

El abdomen
se levanta
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Exhala y
contrac el
cstémago
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RUTINAS DE EJERCICIOS CARDIOVASCULARES

EJERCICIOS PARA CALENTAR
Y ESTIRAR LOS MUSCULOS
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RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
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Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas
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Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rotacion  Planchas oblicvas
levantando rodillas del tronco
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