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DIVERSAS OPCIONES PARA ALGUNOS HORARIO DEL DIA 

IDEAS PARA EL DESAYUNO 

• Vaso de leche + 2 rebanadas  Pan 

• Leche  +  Cereal  

• Yogurt +  Frutas 

• Yogurt +  Chía + Frutos rojos 

IDEAS PARA EJERCITARSE 

• Libros de Youtubers 

IDEAS DE LIBROS 

• Mangas o Comic 

• Libros de Gravity Falls, BIA etc. 

• Yoga 

• Zumba o Baile entretenido  

• Ejercicios cardiovasculares 
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IDEAS DE MANUALIDADES 

• Portarretrato  • Decoración de discos viejos 
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• Porta Celular • Porta tetera • Decoración de piedras • Mesa de cartón 
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EJERCICIOS MATUTINOS DE RESPIRACIÓN 

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

Esto mejora la oxigenación cerebral y por ende contribuirá a una mayor claridad mental y a sentirnos con más 

energía para comenzar el día. 

 

 

INHALA POR LA 

NARIZ TODO EL 

AIRE QUE PUEDAS 

 

EXHALA POR LA BOCA 

TODO EL AIRE 

CONTROLADAMENTE 

REPITE 4 VECES 
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RUTINAS DE EJERCICIOS CARDIOVASCULARES 

http://www.soyvisual.org/


 

Propiedad: Fundación Orange. Procedencia: www.soyvisual.org. Licencia: CC (BY-NC-SA) 
 

Programa de integración Escolar (PIE) 

 

http://www.soyvisual.org/


 

Propiedad: Fundación Orange. Procedencia: www.soyvisual.org. Licencia: CC (BY-NC-SA) 
 

Programa de integración Escolar (PIE) 

 

http://www.soyvisual.org/

