
❖ La actividad física es la forma de sentirnos bien todos los días. 

 

❖ Con 30 minutos es suficiente al día. 

  

❖ Hacer la actividad que más nos guste estiramientos de 

extremidades, futbol, correr, montar bicicleta como por 

cuestiones de cuidado no podemos salir a parques con mucha 

gente, podemos adecuar un lugar en casa para trotar en un 

solo puesto o para realizar actividades de estiramiento, todo 

es cuestión de actitud. 

 

❖ Importante: el consumo de agua sola o con limón o  naranja 

algo que le de un toque diferente y rico. 

 

 

❖ Ropa comoda. 

 

❖ En YouTube podemos buscar lo que nos agrade para trotar o 

realizar estiramientos , también les voy a agregar unas 

imágenes donde podemos ver algunos estiramiento y un link 

 

 

❖ https://youtu.be/FP0wgVhUC9w?t=18 

 

https://youtu.be/FP0wgVhUC9w?t=18


 

 

 

 

 

 

 



 

ESTIRAMIENTOS 

 

 



 

   

 

 

RUTINA 
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Paginas de internet de ejercicio . 

https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.fCCu563

q31rUOr895PdcEwHaM-

&pid=Api&P=0&w=300&h=300 

Escritura y pensamiento personal. 
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