JIDATE EN FAML Ceo.
RANTE LA PANDE f—

Grupo de Trabajo de Seedo de

#SOYNIN@YMECUIDO

DESPIERTATE PRONTO ¥
- 2 CUIDPA TUASPECTO y tu DPESAYUNA todas las maiianas, en familia.
Farticira en el PLAN FAMTLTAR de entorno. As/éa‘l'@ cada dia v Para empezar el dia con mucha @m@rlgm que vo
sotividades de cada dia (noraric de comidas, cole poute ropa comoda para @*sfrmf falte un vaso de leche o un producto lacteo (»{o@mr
o estudio, recreos, otras actividades). Es ' en casa. Newtila la habitacién, PR qme;o), ma frota y un poco de paw con aceite de
estupendo estar ocupados con tareas del cole, hazte la cama, limpiala y ' oll\{&ﬁs - WCV} vmovm;wko para poner o
LAY SR N ‘ ordénala si puedes hacerlo e practica la Dieta Mediterrdnea de la que
asignatura o sientas due tu atencién ha = <l o pide ayuda. o Seouramente te i el
disminuido (recreo) v, puedes ayudar ) | GO
en casa, Jngar, etc.

Participa ev la cocina
5 y prepara PLATOS 7
SALUDABLES Y g £ AGUA os

WMUEVETE ¥ DIVIERT ETE\ Negocia con tus padres A—HZAC_TIVOS‘ Puedes la principal bebida a
e familia — al menos 20 miiutos hermavos los Hiempos dedicados hacer la lista de la ORI o para todos los
por la maiiana \ otros 30 minutos al uso de PANTALLAS (mévil, busca nuevas recetas, cocna, miembros de la .
por la tarde con jM@@OS donde te consola, T\/), PEero vo los utilices ?MMOM AIpOEr \1‘ retirar la mesa , familia.
e, ailles, . miewtras comes. Sigue en uega a descubrir h1evos sabores,
contacto con los amigos por video ete. Procura comer siempre 4 la
conferevcia, de vez en cuando. misma hora.

Evita el consumo de ALTWMENTOS 8
RICOS EN SAL, AZUCARES

- " p CULPA TUS EMOCTIONES,
4 WMANANA SERA OTRO DIA. - . ~
ANADIDOS Y GRASAS POCO WMantéw la rutina y acnéstate 10 2l s ONIGED B o

SALUDABLES como bolsas de 9 provto. WMafiana vo hay cole, icomparte tus emociones! la misica I

aperitivos salados, bolleria envasada | cHips | pero hay due levantarse \ relajada puede NM@_H@‘ Lo o
o industrial, bebidas refrescantes hacer todas las tareas sowrcw&l? a 'l’{/lA mevnlm con +t/}s
azucaradas, pizzas, etc. . 6 escolares, ayudar en casa dotes artisticas dibwando o haciendo
= mantenerse activo. mannalidades, etc. e ayndardwn a
controlar fus emociones.




