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Come
Llegumbres
como fuente
de proteina

HAB|TOS DE
ALIMENTAC|ION
SALUDABLE I
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LoS carbohidratos
integrales son
me)ores

So

Come grasas
saludables
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Come azucar libre y las Come’ alimentos
bebidas que Lo Lleven ultrqprocesados
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HAB|TOS DE
ALIMENTAC|ON
SALUDABLE
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Realiza
al menos
60' de
e)ercicio
HAB|TOS DE intenso al
@educacion fisicacom petencia drq
REGULAR
\\% Desplazamiento A 177 Lo fuerza
l)}t activo en tus ."i . tqmb;é“ es
tareas diarias importante

Aplintate a alguna
actividad extraescolar
Realiza deportiva

descansos
activos
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Puedes jugar

) a los
o= & "‘de°5:39°3 Lo me)or eS
@ ( mMmuchas .
A O A horas ir en coch?.
siempre que porque asi

oo hagas antes no me Canso
algo de

e)ercicio
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REGULAR
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5 HAB|ITOS DE al dia

GESTION DEL ESTRES

A 10' de
editacion
TS
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Ir a La naturaleza,
baj)a mi estrés

Dedica un tiempo a
actividades que te

relajon
Pide ayuda Recuerda
Si te I (Y& )] “;‘ realizar
: e)jercicio,
Sientes Tf) :
wv ve ieS Lo mejor
muy ! para aliviar
agobiado el estrés!
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Pasar B
mucho - ‘f“ .
tiempo con ‘E apariencia
Las — | fisica es lo
pantallas , mas
as importante

maravilloso
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Mantén un horario
regular

S HAB|TOS DE
SUENO REPARADOR

Luz tenue y
evita luces
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Realiza una

actividad

azules relajante

(l_qs de las antes de
pantallas) dormir
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iNo olvides
realizar
e)ercicio

diario' pero

no antes de
dormir
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Tener mucha luz f” sin ir al
es Lo mejor antes ' aseo, ya me
de dormir ¥ levantaré
después
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S HAB|TOS PARA
RELACIONES SOC|ALES
POSITIVAS

Escuchar vy
dialogar es
la mejor
forma de
interactuar
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Resuelve los
conflictos
hablando,
con calma
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Respetar a
%f Llos
compaReros
IE: en el
q@ trabaj)o en
equipo
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Ayuda a
N quien Lo
necesite Sin
que te lo
pida

@educacionfisicacompetencial

Saluda, da
Llas gracias
y pide las
coSasS con
amabilidad
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“SE AMABLE Y RESPETA"



Responde

Po En el
traba)o en
agresividad equip: Yo
cuando siempre Soy
tengas

L primer
problemas et primero
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S HAB|TOS PARA
RELACIONES SOC|ALES
POSITIVAS
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S HAB|TOS PARA
ELIMINAR LAS

Evita
juntarte
con
personas
que te
mviten a
consumir

= 1 Informa a
2 A un adulto
j"TS“"' Si vesS
l algo
peligroso
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Di NO al

tabaco,

alcohol u
otras
drogas
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No
aceptes
cosas que
no Sabes
qué son
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Por un
Cigarro no
pasa
nada,
ifuma!

—-——\> Soloes

‘7 ?\, o una Copa,
(Qb', 0'° jbebe un

Kv% poco!
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A

AVOID!

S HAB|TOS PARA
ELIMINAR LAS
SUSTANCI|AS NOC|VAS
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