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EJERCICIO

Las caminatas dierias deben ser en i
compafi(a, minimo 30 minutos para ayudar al LU
cuerpo @ mahtenerse activo y no caer en
inmovilidad y con ello consecuencias. Ademés
Mndapaithmxibutwnﬁom.

coco, ef pescado, los granos etc. Recuerda que un

 plato muy bien distribuido y que cada porcién no

- supere a la otra, ayudaré a que ef cuerpo trabaje
mioambommmm

CREATIVIDAD

Los habitos como. pintar, dibujar e incluso
escribir, son actividades que ayudan al
fortalecimiento  mental, libros de dibujo,
interactivos, de rellenar, de colorear son
instrumentos que ayudaran a que fortalezcan
la capacidad intelectual y brinden emocicnes
positivas, -

INTEGRACION

La familia, amigos y hasta vecinos
pueden aportar para el crecimiento y
formacion de lazos fuertes de afecto, la
interaccion social es una herramienta que
ayudara a que se desarrollen habilidades
para la solucién de problemas.
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Recuerda que cepiitaree fos dientes no debe
sor una practica que cause estrés, no
olvitie que debe ver despuéy de ceda
comida, § O ssa forma dlentes saos

momentos en famiia, te ayudard a
tener paz y tranquilidad, ademde de
fortafecer & winculo, ayuda
todo sea mis bonito § que ¢
ne gengre estrie y

< innecesarias. Tejamog
BMOT Y compafifa.
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Hunea es para aprender, busca
formas de enfrenar tu mente y evitar
perdida 0¢ memoria & fago plazo,
Rellenar sudoku, sops de fetras, B
lectura orucigramas, ete, son muchas

de fag ideas que puedes uer paraque [
e Uempo no g feve valloss o
reguerdos, b 0
i ?% 7
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f | Una buena comitia es aquell que no
salo estd may bien preparada, sino
Gigtribuide, con variedad como:
|| —_— protefa como  cames, huevo,
LINEAS VERTICALES LINEAS HORIZONTALES ———
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erduras como la ensafada y
) " aec0q como ¢l mani y, g /
3 «f aguacate todo exto te trinde

nitrientes necesarios para
caludable | cuidar it organismo. ’

felicidad, las salides en fﬂa. lot :
Juegos en familis como parques,

bingo, entre otros, acerca mds m‘j‘(
{ma pantafls.
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