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“Aprender hábitos de 
vida saludables desde 
pequeños es esencial para 
la vida”.



Te daremos algunas recomendaciones para 
siempre estar sano y en forma

Aliméntate
sanamente



¡El desayuno es una 
comida importante!

Nuestro cuerpo necesita energía 
para funcionar. Después de pasar 
la noche durmiendo, los niveles de 
energía de nuestro cuerpo son 
bajos. 



Procura comer alimentos 
variados durante el día

Para gozar de buena salud, 
debemos ingerir distintos tipos de 
alimentos, seleccionar cada día 
una variedad que sea 
equilibrada.



Come a la hora 
indicada y cambia 

con frecuencia lo que 
consumes  entre horas. 

Recuerda que el 
exceso de grasa no es 
bueno para la salud. 



¡Haz ejercicio
a diario!

Tus músculos y huesos
necesitan que los mantengas

activos. 



RUTINAS DE 
EJERCICIO 

El ejercicio tiene beneficios que 
nos permite fortalecer el 
sistema cardiovascular y 
mejorar el sistema
inmunológico.

Se recomienda que los niños, 
niñas y adolescentes participen
de 1 hora de ejercico diario, 
que implique elevar el ritmo
cardiaco y usar fuerza
muscular. 



Realiza actividades 
recreativas en casa 

✓ Aprende a pasarla bien todos juntos. El 
jugar con tus hijos trae los siguientes 
beneficios.

✓ Fortalece los vínculos familiares.

✓ Incrementa en tus hijos la autoestima y 
autoconfianza.

✓ Proporciona autonomía.

✓ Favorece la comunicación familiar.

✓ Aprenden a gestionar el tiempo.

✓ Aprenden a conocer mejor sus gustos e 
intereses.



• Yoga

• Mindfulness

• Estiramientos musculares 
(flexibilidad)

• Escuchar música 

TÉCNICAS DE 
RELAJACIÓN QUE 
PUEDEN PRACTICAR EN 
CASA



¿Qué es el mindfulness?

El mindfulness implica prestar atención ... 

a propósito 

en el momento presente 

con curiosidad y amabilidad 

... a las cosas como son.

- Kabat-Zinn, 1994

“ 

”

Según Jon Kabat-Zinn el mindfulness es la práctica meditativa donde se ejercita la consciencia
al prestar atención a la experiencia, sin juzgarla, sin evaluarla ni reaccionar a ella.

La práctica del mindfulness supone la generación de una actitud de no juzgar, desarrollar la
paciencia, la aceptación, la apertura y la no reactividad.



Técn icas  de
re la jac ión 

como e l
Mindfu lnes s :



T écn i ca s  de  r e l a j a c i ón  com o e l  
mindfu l ne s s
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