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En 1a misma direccion

Debemos quedarnos en casa para superar este
momento complicado cuanto antes.

Adapta tus habitos

Una rutina variada hara mas facil la situacion

SIGUENOS

Para mantenernos en plenas condiciones conviene que nos
marquemos unos objetivos: hacer trabajo fisico, no olvidar seguir una
rutina mas o menos diaria, cuidar la alimentacién, mantener un buen
equilibrio entre trabajo, entrenamiento y descanso. Tan importante
es mantener la actividad fisica y laboral como despejar la mente,

maxime cuando se va a estar en casa durante varios dias.

Por ello, queremos recopilar nuestras recomendaciones para hacer
mas facil esta situacién en un documento que actualizaremos cada
dia con contenidos nuevos y compartiremos en nuestras redes
sociales.




Mantente en forma

iTU PUEDES!

GRUPO D.C.

Apps gratuitas

HOME WORKOUT
Android

105

Ejercicios en casa te proporciona
rutinas de ejercicios para todos los
grupos de musculos principales.
Con solo unos minutos al dia,
podras aumentar tus musculos y
mantenerte en forma desde casa
sin tener que ir al gimnasio. No
necesitas equipo ni entrenador,
todos los ejercicios se pueden hacer
Unicamente con tu peso corporal.

ENTRENAMIENTO
EN CASA

k
BE AT

13 15:00

HOME WORKOUT
Android

105

Ponte mas fuerte, mas esbelto
y mas saludable con Keep, tu
entrenador personal. Mantente BT S
saludable con diferentes niveles de
entrenamientos. Sigue tutoriales en
video con profesionales reales en
persona, isé testigo de los cambios
en tu cuerpo y comparte tus logros
con el mundo! Conviértete en una

version mejorada de ti mismo.

MYFITNESSPAL
AndrOid Gulckly scan barcodes
IOS to add nuirition facts

Pierde peso con MyFitnessPal, el
contador de calorias mas rapido

y facil de usar. Cuenta con la base
de datos de alimentos mas grande
de todos los contadores de calorias
para Android (mas de 6 000 000 de
alimentos) y es facil y rapido de usar.
iTe ayudaremos a que te saques de
encima esos kilos de mas!

Sync astomatically with
the apps you kove

Our users have lost over
200 millicn pounds

Kiore than & million
foods in cur database



https://play.google.com/store/apps/details?id=homeworkout.homeworkouts.noequipment
https://apps.apple.com/es/app/ejercicios-en-casa-sin-equipo/id1313192037
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gotokeep.keep.intl
https://apps.apple.com/es/app/keep-home-workout-trainer/id1287964023
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android
https://apps.apple.com/es/app/myfitnesspal/id341232718
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SAL DE CASA COMO NUEV@

GRUPO D.C.

consejos saludables

RUTINA ADECUADA -

Los habitos y las rutinas aportan

un Mmecanismo muy importante de
constancia y regularidad y, por eso,
ahora mas que nunca, es importante
automatizar las obligaciones del dia
a dia y alternarlas con actividades

cotidianas y de relajacion que
liberen la mente de preocupaciones —
innecesarias. AUn estabdo en casa, o
marcate un orden en los horarios de -
trabajo, aseo, ejercicio fisico, tareas

del hogar y ocio.

3 PIEZAS DE FRUTA
Tanto la fruta como la verdura son
imprescindibles para mantener
un dieta equilibrada. La fruta es
muy rica en vitaminas y minerales
y consumir suficiente variedad de

vegetales nos garantiza el aporte de
la mayor parte de estos nutrientes.

Por eso, los expertos recomiendan, al ,'
menos, ingerir tres raciones diarias. i4 1l L" ?
En estos dias de confinamiento no L i ‘

tienes excusa para hacer una pausa
y visitar la nevera.

POSTURA CORRECTA
Cambiar de espacio de trabajo
puede acarrear problemas de
espalda derivados de una mala
postura. Procura mantenerla
apoyada en el respaldo, mantener
en lo posible los hombros relajados,
colocando los antebrazos sobre la
mesa o las manos sobre el regazo,
la cabeza, recta y la zona cervical
alineada con el resto de la columna.




EHogar bajo control

MANTEN EL ORDEN EN TU CASA

GRUPO D.C.

Rutinas sosteninles

VENTILAR

Abrir las ventanas para airear
nuestra casa es un habito muy
positivo para mantener una buena
salud. El aire de los espacios debe
renovarse para que continude siendo
respirable y beneficioso para el
organismo.

Aprovecha para hacerlo el momento
en que incida mas el sol en tu
fachada. Con unos 10 minutos
diarios bastara para renovar el aire
de una estancia.

VOLUMEN MODERADO
En esta época vamos a pasar mas
tiempo en casa y conviene moderar
el uso de aparatos que provoquen
excesivo ruido y el volumen de
equipos audiovisuales. Nuestros

vecinos lo agradeceran pero

también lo hara nuestra salud y

nuestro nivel de estres al final del
dia.
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LUZ NATURAL

Uno de los aspectos mas
importantes a tener en cuenta a la
hora de pasar largos periodos de
tiempo en casa es marcarse una
rutina que optimice al maximo el
aprovechamiento de la luz natural.
Una buena iluminacién natural evita
el estrés, mejora la salud visual, el
sistema inmune, el rendimiento
cognitivo, la presion arterial o la
calidad del suefo, ademas de
provocar un gran ahorro energético.



Elarte in salir de casa

LOS MEJORES MUSEOS

GRUPO D.C.

Visitas virtuales

PINACOTECA DI
BRERA

Visitala

La Pinacoteca di Brera esta
considerada como una de las
mejores colecciones de arte de toda
Italia. Alberga obras de grandes
artistas como Rafael y Caravaggio.

MUSEO DEL PRADO
Visitalo

En el Prado estan cuadros que han
determinado la historia de la pintura
y han catapultado a sus autores a
los libros de arte. La coleccion del
Museo del Prado de Madrid se basa
principalmente en pinturas de los
siglos XVI al XIX. Cuenta con obras
maestras de pintores de |a talla ;
de Velazquez, El Greco, Rubens, El A ; Rars e e T

Bosco o Goya.

BRITISH MUSEUM
Visitalo

El Museo Britanico de Londres es,
ademas de uno de los museos mas
antiguos del mundo, una de las
colecciones de antigledades mas
grandes y famosas que existen.



https://pinacotecabrera.org/collezioni/collezioni-filtra/
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.britishmuseum.org/collection

_Nuevas habilidaes

APRENDER ALGO NUEVO ES SENCILLO

GRUPO D.C.

Apps gratuitas

HOW TO DRAW
Android

105

Cualquiera pruede aprender a
dibujar. Niflos y mayores podran
untilizar esta App que muestra el
dibujo paso a paso para una imagen
especifica. No necesitas ninguna
habilidad especial; es autodidacta.

DUOLINGO
Android

Metodo clentificamente Lecciones corfas y Aprende Inglés y mas Practica tus habllidades
1OS comprobado para divertidas gratis para gscuchar y hablar

aprender un idioma

Si quieres aprender inglés, francés,
italiano, aleman o portugués de una
forma que sea gratis, divertida y
rapida, no existe mejor opcién que
Duolingo.

YOUSICIAN

Android @ YOUSICIAN

10S " 1000's of Over 1,500
Learn: Guitar, Hit sangs to Lessons, games
Bass, Ukulele, Learn & play & exercises

Yousician es tu profesor de musica Piano, Singing

personal para la era digital. Aprende
a tu propio ritmo, cuando y donde
quieras. La aplicacion te escucha
tocar y te ofrece comentarios
instantaneos sobre tu precision y

=
¢SS
e, ol

coordinacion.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=macos.howtodraw.drawings
https://apps.apple.com/us/app/how-to-draw-learn-drawing/id1428780100
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.duolingo
https://apps.apple.com/es/app/duolingo/id570060128
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.yousician.yousician
https://apps.apple.com/es/app/yousician-guitar-piano-bass/id959883039

Para los mas pequenos

APRENDER Y DIVERTIRSE ES POSIBLE

GRUPO D.C.

ESA KIDS
Explora el espacio

Web de la Agencia Espacial Europea
orientada a escolares. Informacion,
presentaciones animadas,
actividades y juegos relacionados
con el estudio del espacio, el
universo, el sistema solary la
tecnologia aeroespacial. Disponible
en 6 idiomas.

BRAIN POP

Aprende

Grupo de sitios web educativos con
mas de 1,000 videos educativos
cortos, junto con cuestionarios y
materiales relacionados, que cubren
temas de ciencias, estudios sociales,
inglés, matematicas, ingenieriay
tecnologia, salud y artes y musica.

ANATOMY LEARNING
Conoce el cuerpo humano

Una aplicacién sobe la anatomia
humana en 3D te ayudara a conocer
el cuerpo humano desde tu movil

o tu ordenador como nunca lo has
hecho.



https://www.esa.int/kids/es/Home
https://esp.brainpop.com/
http://anatomylearning.com/es/
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NO TE OLVIDES DE LOS DEMAS

GRUPO D.C.

Herramientas de Gomunicacion

SKYPE
Siempre conectados

Skype es el sistema de
comunicaciones de texto, voz y video
por Internet (VolP) por excelencia
para cualquier dispositivo. Ideal para
mantener el contacto con quienes
estan lejos de una forma sencillay
gratuita.

HOUSEPARTY
Conéctate y juega

Puedes hablar con tus contactos

y permite jugar en linea a un
montén de pasatiempos. Es
divertida y permite aumentar el
radio de interacciones sociales,
pues los amigos pueden invitar a
unirse a otros amigos, que igual no
pertenecen al mismo grupo, a la
conversacion.

ZOOM
Reuniones por video

Zoom fue creado para facilitar
reuniones de equipos de grandes
empresas que trabajan en remoto
(permite hasta 100 conexiones
simultaneas) pero se ha convertido
en una de las aplicaciones favoritas
para realizar llamadas de video en

grupo.



https://www.skype.com/es/
https://houseparty.com/
https://zoom.us/es-es/meetings.html

fU'banda sonora

PON RITMO A TU DIA A DIA

SPOTIFY
Escuchala

Con Spotify, tienes la llave a todo

un mundo de musica y podcasts.
Puedes escuchar a artistas y
albumes o crear tus propias playlists
con tus canciones favoritas. ;Te
apetece descubrir musica? Elige una
playlist ya creada que encaje con

tu estado de animo o ve a por las

recomendaciones personalizadas.

AMAZON MUSIC
Escuchala

Disfruta de una seleccién de los
artistas mas importantes y de miles
de emisoras gratuitas.

APPLE MUSIC
Escuchala

Apple Music ofrece acceso ilimitado
a millones de cancionesy a toda

tu biblioteca de Apple Music en tu
dispositivo Android, iPhone, iPad,
Mac o PC.
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Hiot Tracks

GRUPO D.C.

HOT SINELES
. e

Todiny's Actuitic


https://www.spotify.com/es/
https://www.amazon.es/music/unlimited
https://www.apple.com/es/music/

Lgctura

DEJA VOLAR TU IMAGINACION

GRUPO D.C.

Plataformas de libros electronicos

FREE-EBOOKS
Miles de eBooks gratis
Con Free eBooks podras descargar Free eBooks

hasta 5 libros gratis cada mes, todos Learn about CAE and Hyperworks

los meses. Esta especializada en = - s e i

autores nuevos e independientes. Su ATl betes Wi
objetivo es que el lector descubra a
futuros talentos.

ACADEMONS
Aprende jugando

Academons esta pensada para
cualquier alumno de 3°, 4°,5° 0 6°
de Primaria. Dentro de cada curso,
podran acceder a distintas misiones
tematicas con juegos creados por
expertos en educacion.

KINDLE
Leer es sencillo

Kindle permite a sus usuarios leer
libros Kindle en una interfaz sencilla
y facil de usar. En ella tendras acceso
a mas de 1400 ebooks gratis y
mucho mas contenido de pago.



https://espanol.free-ebooks.net/
http://www.academons.com/
https://www.amazon.es/kindle-dbs/fd/kcp

TUCIU BN tu pantalla

PELICULAS, SERIES, DEPORTE...

GRUPO D.C.

MOVISTAR + LITE
Disfruta de un mes gratis

Movistar ofrece de manera gratuita
durante un mes su oferta de
entretenimiento audiovisual de
entretenimiento reforzada con
contenidos infantiles y eventos
deportivos a través de la aplicacion
Movistar + Lite.

VODAFONE TV
Mads contenido para nin@s

Si ya eres cliente de la plataforma
audiovisual de Vodafone, ahora
tienes el Pack Peques de regalo
durante un mes.

FLIXOLE

Cine esparnol

FlixOlé es la mayor plataforma
audiovisual dedicada al cine espanol.
Cuenta con un catalogo de mas de
3000 peliculas y series en castellano
de todos los tiempos. Ofrece gratis
sus contenidos registrandose con el
cédigo: YOMEQUEDO.

Plataformas multimedia

- : & ”
@ Fhlor & niowdr [T
e btz

Fa o Haky e

FlixOlé

El ciclo del mes: Historias de la calle



https://www.movistar.es/particulares/movistar-plus-lite
https://www.vodafonetvonline.es/
https://flixole.com/
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TIENES UN CHALLENGE

GRUPO D.C.

10 TOQUES

El 10 Toques Challenge’ se ha
convertido en el reto mas viral
durante el Estado de alarma.
Consiste en dar una decena de
toques con el pie al papel higiénico
como si fuera una pelota. ;Lo
conseguiras? Compartelo en tus
redes sociales con el hashtag
#10ToquesChallenge

BAILE EN PAREIJA

Si quieres ponerte una meta un
poco mas elaborada y en pareja, el
baile que el jugador del Betis, Marc
Batra, y su pareja han vuelto a hacer
viral es tu mejor opcion. Busca el
hashtag #FootShake y atrévete a
probarlo en tus redes sociales.

LA ESCOBA

En estos dias de confinamiento,
solo necesitas una escoba para
realizar otro reto que se ha hecho
viral. Puedes hacer contorsiones
para pasar el palo por encima de tu
cabeza o colocarlo por la espalda sin
soltarlo o también puedes intentar
colocarla de pie en el centro de
una habitaciéon sin ningdn punto
de sujeccion. ;Crees que es facil?
iinténtalo!

Desafios virales
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bomer s importante

EQUILIBRA TU DIETA

Alimentos que refuerzan el sistema inmunoldgico:

Ala hora de hacer la compra es importante tener en cuenta la duracién de los productos, pero también su valor

nutricional.

Esta claro que una buena alimentacion es fundamental para mantenerse sano y fuerte y existen alimentos
beneficiosos para reforzar el sistema inmunoldgico.

Es tan importante lo que se hace bien como lo que se debe dejar de hacer mal.

Esta bien aumentar el consumo de vegetales y de frutas, asi como de cereales integrales, legumbres, grasas
saludables, alimentos probidticos y proteinas magras, pero, para que sea efectivo, debe ir acompanado de la reduccion
o eliminacion de los productos que no solo no cuidan la salud, sino que ademas agreden el sistema cardiovascular
como los ultraprocesados, los azucares afladidos, los productos con grasas saturadas o los alimentos con exceso de sal.

PREPARA TU CUERPO
Mads informacion

Ademas de tomar las medidas

de higiene oportunas, la Unica
prevencion que hay es mantenerse
fuerte a base de una alimentacion
sana, la revista InStyke ha buscado
alimentos que fortalezcan nuestro
sistema inmunoldgico.

AYUDA A TU SISTEMA
INMUNOLOGICO
Mdas informacion

La alimentacion puede ser nuestra
mejor aliada para fortalecer nuestras
defensas. Nunca esta de mas ayudar
a nuestro sistema inmunolégico

a defenderse frente a los agentes
externos que puedan debilitarlo.



https://www.instyle.es/lifestyle/prevencion-coronavirus-alimentos-que-refuerzan-sistema-inmunologico_47489

