
Haciendo uso de las redes
sociales para conocer rutinas

de ejercicio

¿CÓMO NOS
PODEMOS

EJERCITAR? 

Estableciendo una rutina diaria
por la mañana o por la tarde

Realizando pesas  con materiales
disponibles en casa, como
latas, botellas de agua,etc.

Reduciendo el tiempo que usamos
en redes sociales y en la televisión

Utilizando videojuegos que
impliquen movimientos 

Realizando flexiones en la pared,
sentadillas, planchas, etc.

Ayudando en las actividades
y deberes en casa para no

pasar mucho tiempo sentado

Caminando alrededor de la
casa o en el patio

Promoviendo el ejercicio 
en familia 

Recuerda que es muy

importante hidratarse 

El ejercicio es un componente importante del
cuidado de la salud

https://www.youtube.com/watch
?v=VKOYzh10ipE 
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Mantente en forma  con esta
rutina de ejercicio 


