ESTABLECE UNA RUTINA
PARA TUS DIAS, AUNQUE
NO ESTES TRABAJANDO.
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{EJERCITATE!
15 MINS. DE UN ESTIRAMIENTO
0 EJERCICIO TE AYUDARA
A SENTIRTE ALERTA.
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DESIGNA UN ESPACIO FIJO
DE TRABAJO: AYUDATE A CREAR
UN BALANCE SEPARANDO
TUS ESPACIOS.

SAL DE TUS PIJAMAS. UN
CAMBIO DE ROPA AUNQUE
SEA ALGO COMODO, PUEDE
AYUDARTE A COMBATIR
SENTIMIENTOS ANSIOSO0S
0 TRISTES.

ALIMENTATE:
CREA UN HABITO DE COMER

V 0 SACAR TIEMPO SOLO PARA

ALIMENTARTE Y NUTRIRTE.

o

TOMA TUS VITAMINAS, MEDICAMENTOS
0 SUMPLEMENTOS PARA CONTINUAR
FORTALECIENDO TU CUERPO Y MENTE.




