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Cambiando un poco las rutinas, podemos ganar en nuestra salud fisica y mental.

No pases mas de 2 horas seguidas sentando o
acostado (televisidn, videojuegos, ordenador,
etc.), ponte en pie y realiza unos estiramientos.

Procura dedicar unos 45-60 minutos al dia
para realizar ejercicio fisico. En la pagina web
del Ministerio de Sanidad dispones de diver-
sos videos de ejercicio fisico adaptados segun
la edad (http://www.estilosdevidasaludable.

mschbs.gob.es/).

Si tienes que salir a la calle para comprar, tirar
la basura u otra de las actividades permitidas,
despldzate andando vy, si es posible, sube y
baja de tu vivienda por las escaleras.

Pon musica mientras realizas las tareas de la
casa y limpia con ritmo.

Llama por teléfono cada dia a alguna persona
para hablar con ella y sentirte mas acompana-
do, mientras hablas por teléfono camina en el
interior de tu vivienda.

Hidratate de forma adecuada, levantate y mué-
vete siempre que tengas que beber agua.

No duermas mas horas de lo habitual, ni per-
manezcas mas tiempo en la cama.

Pon musica que te guste y dedicate a bailar
45-60 minutos.

Las actividades que realizan actividad fisica 10
minutos también cuentan.
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Aprovecha para ordenar la casa, siempre
tenemos cosas guardadas que no recordamos
donde se encuentran. Pon orden en las habita-
ciones, armarios, cajones, etc.




