
YO, ME CUIDO 
Tips para el cuidado físico de 

nuestro cuerpo,
en tiempos de pandemia. 



COMER SALUDABLE 

DORMIR 8 HORAS 

DIARIAS 

ACTIVIDAD FÍSICA



"Este es un muy buen momento para analizar
lo que comemos y ordenar nuestra
alimentación"

7 consejos 
de alimentación

Saludable en 
Pandemia

1. Fortalece tu sistema inmunológico a través de la alimentación
Aumenta tu consumo de frutas y verduras, con al menos cinco porciones al
día. Contienen mucha vitamina A y C, además de antioxidantes, que te
ayudarán a combatir infecciones. Consume legumbres al menos tres veces
a la semana: se conservan por mucho tiempo, son económicas y te
ayudarán a mantenerte sano, porque son altas en proteína y hierro.



2. No compres solo alimentos no-perecibles
En vez de comprar muchas pastas y arroz, adquiere frutas,
verduras y legumbres. ¿Compraste frutas y verduras de
más? No hay problema: límpialas, córtalas y congélalas.
Las tendrás listas para tu siguiente preparación.

3. Planifica tu compra: compra lo justo y necesario.
Esto no sólo es un acto de empatía con otros consumidores
que también deben abastecerse, sino que te ayuda a evitar
el desperdicio de alimentos y mejorar la economía de tu
hogar.

4. No botes tus sobras
Si cocinaste de más, congela tus comidas para que duren
más tiempo y así evitar el desperdicio, además de tener una
preparación lista para otra ocasión, sin mayor esfuerzo.
Recuerda: los alimentos deben estar en buen estado para
consumirlos.



5. Bebe mucha agua
Toma al menos dos litros de agua al día para mantenerte hidratado y
ayudar a tu sistema inmunológico.

PROTEGE NUESTRO 
CORAZÓN

MEJORA LA FUNCIÓN
DIGESTIVA EVITANDO
EL ESTREÑIMIENTO.

PROTEGE Y LUBRICA 
ARTICULACIONES

CONTRIBUYE A QUE
CÉLULAS DEL
CEREBRO RECIBAN
SANGRE OXIGENADA.

REGULARIZA LA
ELIMINACIÓN
NORMAL DE
RESIDUOS O
NUTRIENTES
INNECESARIOS A
TRAVÉS DE LA
ORINA.



TIPS PARA TOMAR MÁS AGUA



6. Haz rendir tu presupuesto
Si tu presupuesto es acotado, recomendamos preferir
agua a las bebidas gaseosas. También puedes reemplazar
el consumo de galletas, snacks y pastelería por frutas y
verduras frescas, ya que ellas te mantendrán más
saludable.

7. Cocina en familia
El encierro en que muchos nos encontramos también es
una oportunidad de cocinar en casa e incorporar a los
niños y niñas en esta actividad, para que aprendan hábitos
de consumo saludables desde pequeños.



TU ALIMENTACIÓN EN PANDEMIA

Ø Toma un litro de agua al día de preferencia en
la mañana.

Ø Come frutas y verduras de estación.
Ø Disminuye el consumo de grasas y azucares.
Ø Se consiente de lo que comes.
Ø No comas mirando la tele o el celular.
Ø Toma tu tiempo al comer.



Es importante que tengas en claro los siguientes conceptos:

Actividad Física
Cualquier movimiento corporal
producido por los músculos
esqueléticos que den como
resultado un gasto energético.
Trabajar, caminar, tocar un
instrumento musical, limpiar,
hacer compras…

MOVERSE

Jardinería
Bailar

Jugar en familia

Limpiar

Añadir actividades mientras
trabajas(por ej. estirarse en el
escritorio, caminar durante las
llamadas)



Es la actividad física planeada,
estructurada, repetitiva y
dirigida con el objetivo de
mejorar o mantener uno o
varios de los componentes de
la aptitud física.
Resistencia, Fuerza, Velocidad
y Flexibilidad

Ejercicio Físico



TIPS PARA MANTENERTE 
ACTIVO EN CASA

¡Arriba! No permanezcas sentado/a
o acostado demasiado
timpo. Intenta caminar 10
minutos por cada hora de
sedentarismo



EVITA MALAS POSTURAS CORPORALES 
(HIGIENE POSTURAL)

Intenta mantener
posturas corporales
adecuadas, sobre
todo a la hora de
cargar peso o en la
realización de las
tareas del hogar.



Considera las siguientes opciones para mejorar tu postura sentada y tu
confort:

ü Uso de cojines en el asiento.
ü Uso de una caja como reposapiés.
ü Uso de un libro o caja para elevar la

pantalla del computador.
ü Preferir lugares con buena iluminación

natural.
ü En el campo visual se debe mantener

una luminancia o reflejos de luz, lo más
homogéneos posibles.

ü Realiza pausas que ayuden a
descansar la visión.



Pausas Activas: se realizan por lo menos cada hora después de estar mucho tiempo sentado frente
al computador. Consisten en ejercicios de estiramiento donde se suma el caminar, levantarse y
cambiar posturas.



Busca Especialistas en el Ámbito

Conoce tus límites corporales

Si sigues una rutina de
Internet, pero asegúrate
que sean profesionales
calificados los que están
dirigiendo.

No todas las rutinas son
aptas para cualquier
persona. Nunca hagas
ejercicios con alta dificultad
técnica o cargando mucho
peso sin que un profesional
te asesore o te corrija.



Usa lo que tengas en casa para tonificarte

En casa tenemos
muchos objetos que
puedes utilizar para
realizar una rutina
diaria de ejercicios
físicos y sin salir de
tu hogar. Por
ejemplo sillas,
mochilas con peso en
su interior, palos de
escoba, paquetes de
arroz ,etc.



Elige el horario
que más te
acomode y
procura
respetarlo.

Busca un espacio 
en el que te 
puedas mover.

Tips para hacer ejercicio en casa

Ayúdate con
aplicaciones o
redes sociales.

Hazlo a tu ritmo.
Puedes empezar
con rutinas
cortas.

Se constante,
ejercítate por lo
menos cuatro
veces a la
semana.

¡Empieza ya!
Que nada te
detenga

¡HAZ EJERCICIO DESDE CASA, SÍ SE PUEDE!



CON
SEJ

OS

EL DESCANSO

Le das al corazón
y a los demás

músculos una oportunida
d para

disminuir su ritmo. Descasar

también es bueno para la mente.

Las actividades
tranquilas,

como

leer, dibuja
r o escuchar música, te

ayudan a descansar.

EL SUEÑOEs otro modo en que tu cuerpo descansa.Los ritmos cardiaco y respiratoriodisminuyen. Los músculos se relajan.El cerebro descansa.Es importante y necesario para todos.
Mientras duermes, el cuerpo repara lascélulas dañadas y produce nuevascélulas que te ayudan acrecer. Además,almacena la energía de los alimentos quecomiste.

El Descanso y el Sueño



No hagas ejercicio muy exigentes
durante las dos horas antes de
irte a la cama. En su lugar, realiza
alguna actividad que te ayude a
relajarte, como leer o darte un
baño.

Tu cuerpo necesita
aproximadamente diez horas de
sueño todas las noches.

Cuando no duermes o no
descansas lo suficiente, te sientes
mal. Quizás te cueste prestar
atención o seguir instrucciones de
las clases.

Si una noche no duermes lo
suficiente , acuéstate más
temprano la noche siguiente.



¿ Como organizar tus días?

q Pequeños pasos constantes son mejores que
correr 10K y no volver a avanzar durante dos
semanas.

q Es importante organizar tus horas de sueño el
cerebro, necesita descansar a oscuras.

q Ordenas tus comidas no te las saltes no seas
perezosa/o es tu salud.

q Ponte horarios para tu tarea escolar, y date esos
merecidos descansos.

q También sirve vincular tu tarea escolar (lo que
tienes que hacer con algo que quieras hacer)
ejemplo jugar.

q Ordena tu pieza límpiala y elimina lo que no te
sirve o no usas mas.



CUIDA TU CUERPO 
CON ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE, 
HIDRATACIÓN Y 

ACTIVIDAD FÍSICA.
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