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C Limpiate las manos
regularmente, especialmente
cuando entres y salgas de
algun lugar como tu casa,
habitacion. lugar de trabajo..

. Al toser o estornudar
cubrete la boca y la nariz
con pafiuelos desechables.

e Desinfectar los materiales
tras su uso.



+ 1 haces ejercicio fisico evita €l
contacto; saludos con la mano
abrazos, besos.

. No bebas de la misma
botella.

e Al realizar ejercicios fisicos,
distancia minima de 1 metro.

e NO se recomienda realizarlo
en grupos de 3-4 personas.



Sl Das a entrenar menos
intenta regular tu ingesta
caldrica.

Epvita consumir alimentos
procesados.
Aprovecha para dedicar
tiempo a la cocina saludable.
Aumenta la ingesta de
alimentos que estimulen tu
sistema inmunologico.



Las vitaminas A, C y E actiian como
antioxidantes para proteger y
fortalecer tu sistema.

IMantén el consumo de proteinas a
través de los huevos y de 1os
l14cteos.

Bebe agua méas de lo habitual.
Reduce el consumo de pasta y

ArrocCes a 2-J DECES POr semana y
nunca para cenar.



Duerme entre - horas.

Epita cambiar tus horarios de
sueinos habituales.

Ventila y limpia tu habitacion
Lava cada 9 dias las sdbanas

con agua caliente (60
orados).



Epita sobreinformacion.

Contrasta la informacion que
compartas por redes sociales.

Mantén una actitud positiva.

Evita hablar constantemente
del tema.

Intenta llevar una vida
normal dentro de la
situacion que todos estamos
viviendo.



ROM (Rango de movimientos).

Tono muscular.

Resistencia cardiovascular.
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CALENTAMIENTOS

(ALENTAMIENTOS

m Peataar 1 vueles de 8 repeliciones
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

(pcign A-prapio pess: 4 vueltas de 8 repeticiones sin descanso
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

T (ociin -propio peso: 4 vuelas de 6 repeticiones sin descnso
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MANTENIMIENTO TONO MUSCULAR

CUGEERN Opciin A-propio peso: 3 vueltas de 10 repetiiones sin descanso
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MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

ntensitsd 0-180 ppm
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MANTENIMIENTO RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

RUTINA

(pcion

e Realizar entre 4-6 sesiones
semanales.



e Las sesiones de ROIM deben
realizarse aisladas del
trabajo de mantenimiento
del tono muscular y
resistencia cardiovascular.

e (Cada rutina debe realizarse 2

veces seguidas, de modo que
cuando la hayas hecho 2
DECES, pases a la siguiente.



