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ados por el Supplemental Nutrition Assistance Program(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés

Habitos saludables
para estudiar
desde casa

En este tiempo en que
los nifios estan
estudiando desde casa, -
establecer un horario puede 8
ayudarlos a retomar su ”
rutina.

ideas para
un horario:

 Establece un horario e Establece horarios

para entresemana y para despertar y

p otro para los fines de
¥ © semana.

* Sigue la rutina de la escuela, dale un

acostarse; para

almorzar y cenar.

emsssssssase  Vistazo al plan escolar.
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Meditacion consciente

Ser consciente es lo opuesto a apresurarse o a realizar multiples tareas. Cuando eres consciente, te das tu

tiempo.Te enfocas de una manera relajada y comoda. Practicar ejercicios de meditacion consciente puede serte
util cuando estas estresado, cuando tienes que hacer algo dificil o cuando tienes que enfocar tu atencion.

Intenta hacer esto por 5 minutos: [Eso es todo! También puedes intentar hacer

otro tipo de actividades a consciencia, como

I. Siéntate en una posiciéon comoda.

2. Concéntrate en tu respiracion,
mientras inhalas y exhalas,
observa cada respiracion.

Cuando tu atencion se haya alejado
de tu respiracion, recuerda
gentilmente prestar atencion
nuevamente.

Siente como se mueve tu cuerpo
suavemente, como la sensacion
de cosquilleo en la nariz al inhalar
y exhalar.

Adaptado de: www.kidshealth.org
{No te gustan las @
verduras? {Trata de
mezclarlas con la comida
que realmente disfrutas!

(Intenta rallar zanahorias en
salsa de tomate)

Agrega una porcion de
vegetales a tu almuerza
(comida) y cena.
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Agrega una porcion de
fruta a tu desayuno
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sa frutas y vegetales
como ingredientes.
(En lugar de pan, hornea
pan de calabacitas, por
ejemplo)
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No olvides prestar atencion a
—
algunos consejos que te
comer 5 porciones de ’
® ° frutas con proteinas
Prueba una nueva

tu respiracion.
Aqul te presentamos '
@ pueden ayudar a a I d I a '
adquirir el habito de
“ frutas y verduras al d|a° Mexzcl d W’
° €ZcCla verduras o
® ¥ q’
para un refrigerio.
fruta, verdura o (Usa mantequilla de
7 receta cada semana. §C y

mani, yogur o queso)
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Adaptado de: www.kidshealth. org

Ensalada de frijoles negros

Calorias 142 | Grasa 2.5g | Sodio | Img | Carbohidratos 26g | Proteina 6g | Fibra 5g

Ingredientes:
Usa opciones sin sal agregada o con bajo
contenido de sodio

* | lata de frijoles negros, escurridos

* | lata de maiz de grano entero, escurrido

* | tomate mediano (cortado en cubitos)

* 1/2 taza de cebolla roja (cortada en cubitos)
* | cucharadita de ajo picado (del frasco)

* 2 cucharaditas de cilantro picado

* 2 cucharadas de vinagre de sidra

* 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* Jugo de | limén mediano

Modo de preparacion:
En un tazén grande, mezcla todos los

ingredientes. Enfria por al menos | hora
antes de servir.

Adaptado de: recipes.heart.org

“Un estilo de vida
saludable es la mejor
herramienta para
mantenerse bien, en
cuerpo y alma. También
me gusta la energia que
obtengo cuando hago
ejercicio..”

Para mas historias, visita vimeo: 42 tusaludsicuenta

“[Cuando comenzo la
pandemia] troté en mi
caminadora e hice algo de
levantamiento de pesas.
Luego volvi a mi rutina.
Corro 4-5 millas cada
manana. También hago
algo de ciclismo y una
sesion de yoga.”

br. Hugo
Rodriguez
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TU SALUD () iSI CUENTA!

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program Education (SNAP-ED

That puts your BN ae L S \;:%A& Healthy .
loved ones at FiSK. [ A —. 4 Yy "5 Homeschooling
4 4 - et + \ I|,.,,_,ﬁj_ &({4:"%"—-" H abl t s

L

Paéé 2

Mindfulness In a time when kids
Meditation

will be homeschooling,
setting a schedule should _=
help them get back | 4
on track.

YOU CAN PREVENT

THE VIRUS SPREAD
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Social di ideas:
* Social distance

* Set a schedule * Set regular
* Keep your for weekdays wake-ups and

’and weekends. bedtimes, lunch

: |
family safe! & dinner times.

* Follow the school’s routine,

Page 4 look at their school plan.
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Prevent P ‘( ‘,
the Spread . & y -
of COVID-19

o Adapted from: www.nyulangone.org




Calories 142 | Fat 2.5g | Sodium | Img | Carbohydrates 26g | Protein 6g | Fiber 5g

Mindfulness Medicacion

Being mindful is the opposite of rushing or multitasking. When you're mindful, you're taking your time.You're

focusing in a relaxed, easy way. Practicing mindfulness exercises can help when you're stressed, when you have to
do something difficult, or when you have to focus your attention.

Ingredients:
Use no-salt added or low —sodium options
* | can black beans, drained

* | can whole-kernel corn, drained

* | medium tomato (diced)

* 1/2 cup red onion (diced)

* | teaspoon minced garlic (from jar)

* 2 teaspoons chopped cilantro

* 2 tablespoons cider vinegar

* 3 tablespoons extra virgin olive oil

* Juice of | medium lime

Try to do this for 5 minutes: That's it! You can also try different mindfulness,

I.  Sitin a comfortable position. like eating or walking mindfully.

2. Focus on your breathing, \‘\\\l«(‘?\'\ ¢ ’ o
as you breathe in and out,
notice each breath.

3. When your attention has
wandered off your breathing,
gently remind yourself to
pay attention again.

4. Feel how gently your body
moves, like the feeling of the
air tickling your nose as you
breathe in and out.

5.  Remember to keep bringing
your attention back to your

breathing.

Directions:
In a large salad bowl, toss together all
the ingredients.

Chill for at least | hour before serving.

Adapted from: www.kidshealth.org Adapted from: www.recipes.heart.org
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(Try grating carro
%mto tomato sauce Q,

“[When the pandemic
started] | jogged on my
treadmill and did some

Jse fruits and
se ruits an weightlifting. Later | went

back to my routine. | jog
4-5 miles every in the
morning. | also do some
cycling and a yoga
session.”
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(Instead of bread, Try a new fruit or°’
© bake zucchini Here are some ideas © vegetable or reC|pe
on how to help you get @

. each week. ,
’,-. bread mstead) the habit of 5-a-day @ Q
servings of fruit or Q%
g’ .
vegetables. \%' @ Adapted from www.kidshealth.org

br. Hugo
Rodriguez






