DESAFIO 21 DIAS
EQUILIBRA TU VIDA  retozidis;

s 5 de agosto hasta el domingo 25 de

Folleto Reto 21 dias en el que puedes ver queé
desafios te hemos propuesto.
(IESTAS LISTA!?




IBIENVENIDAS AL RETO DE 21 DIAS DE
HABITOS SALUDABLES!

e Estamos muy emocionados de invitarlas a participar en este desafio diseflado para mejorar su
bienestar y calidad de vida. Durante 21 dias, tendran la oportunidad de adoptar y mantener
habitos saludables que les beneficiaran tanto fisica como mentalmente. Aqui estan las
instrucciones y la importancia de unirse a este reto:

Cada dia, recibiran un objetivo relacionado con la salud que deberan cumplir. Estos objetivos
incluiran:

e Beber al menos 8 vasos de agua.

e Comer mas porciones de frutas y verduras durante el dia.

e Realizar 30 minutos de actividad fisica.

e Practicar 10 minutos de meditacion o ejercicios de respiracion.

e Dormir al menos 8 horas.




IMPORTANCIA DE ADQUIRIR HABITOS
SALUDABLES

Adquirir y mantener habitos saludables es fundamental para mejorar
nuestra calidad de vida y bienestar general. Aqui hay algunas razones
clave por las cuales deberian unirse a este reto:

e Mejoran el Estado Fisico

e Contribuyen a una mejor salud mental

e Previenen Enfermedades

e Mejoran el Rendimiento Academico

e Ayudan a desarrollar disciplina y determinacion.




iUnanse a nosotros en este viaje hacia una vida
mas saludable y feliz! Juntas, podemos lograr
grandes cambios y establecer habitos que duraran
toda la vida. jEsperamos verlas en el reto!




Te sugerimos que consumas 5
porciones de fruta durante el

Consume mas frutas durante el dia

Consumir frutas y verduras es importante
porgue proporcionan vitaminas, minerales,
fibras y antioxidantes esenciales para el
cuerpo. Estos nutrientes ayudan a mantener
una buena salud, prevenir enfermedades
cronicas como la diabetes y enfermedades
cardiacas y permiten mejorar el sistema
iInmunologico.

Se recomienda consumir al menos 5
porciones al dia para asegurar una ingesta
adecuada de estos nutrientes y mantener

una dieta balanceada.

Miercoles 7 de



DESAFIO 21 DIAS

Conecta con tu respiracion

Realizar pequenas
pausas durante el dia para conectar con tu respiracion
te proporciona un sinfin de beneficios para tu salud.

Beneficios de la respiracion consciente:

e Reduccion del Estres: La practica regular puede ayudar
a disminuir los niveles de cortisol, la hormona del estreés.
Mejora de la Concentracion: Favorece la claridad mental
y la concentracion al calmar la mente.

Bienestar Emocional: Contribuye a gestionar las
emociones y a encontrar equilibrio emocional.
Optimizacién de la Respiraciéon: Ayuda a mejorar la
capacidad pulmonar y la eficiencia respiratoria.
Relajacion Profunda: Facilita la relajacion muscular y
promueve un estado general de calma.

Te invitamos a que realices el ejercicio de respiracion
que te va proponer tu profesora o profesor.

Jueves 8 de agosto



Momento de Gratitud

Te proponemos la siguiente actividad para
gue la realices una vez finalizada la oracion de
la mafnana.

Escribe en un papel 3 cosas por las que estas
agradecido el dia de hoy y déjalo en el tarro de
la gratitud.

Viernes 9 de agosto



Te desafiamos a no utilizar el celular
durante el periodo de clases y en los
recreo.

B B

LIMITA EL TIEMPO EN LAS PANTALLAS

Desconectarse de las pantallas durante el periodo
escolar y los recreos ofrece varios beneficios:

Salud fisica:
e Mas actividad fisica.
e Reduccion de la fatiga visual.

Bienestar mental:
e Menos estrés y ansiedad.
e Estimulo de la creatividad.

Habilidades sociales:
e Mejora la comunicacioén cara a cara.

Concentracion y rendimiento académico:
e Mejor descanso mental.
e Mejora la calidad del suefo.

Habitos saludables:
e Promueve un uso equilibrado de la tecnologia.
e Conexion con la naturaleza.

sabado 10 de agosto



DESAYUNO SALUDABLE EN FAMILIA

Inicia el dia con energia y concentracion con un desayuno
equilibrado que incluya frutas, proteinas, carbohidratos
y lacteos o sus alternativas.

Aqui algunas ideas:
e Yogurt con frutas y granola: Yogurt natural, frutas
frescas y granola.
e Tostadas con palta y huevo: Pan integral, puré de
palta y huevo.

Crea momentos con tu famllla | ’ e Batido de frutas: Mezcla de frutas, leche o bebida
- b T vegetal, y avena.
que generen espauos de

e Avena con frutos secos y miel: Avena cocida, frutos

nutricion balanceada. - secos y miel.

e Sandwich de pavo y vegetales: Pan integral, pechuga

_‘.

’;_, de pavo cocida y vegetales frescos.

‘,5'

domingo 11 de agosto




CONECTA CON LA NATURALEZA

Pasar tiempo en la naturaleza tiene multiples
beneficios:
e Reduccion del estrés: Disminuye la ansiedad
vy mejora el bienestar emocional.
e Salud fisica: Fomenta la actividad fisica al
________ aire libre.

e Creatividad: Inspira la imaginacion vy la
creatividad.

e Relaciones: Promueve la interaccion social y

Te invitamos a que planifiques alguna NS gy
actividad entorno a la naturaleza. Invita a as®
tus seres queridos a quesesumeala » = © Concentracion: Mejora la atencion y el

el trabajo en equipo.

actividad. rendimiento académico.

Lunes 12 de agosto
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Martes 13 de agosto
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Hidratate bien DIiA 8

. A continuacion, se detalla la importancia de mantenerse
hidratado.

e« Funcion Corporal: Esencial para la digestion, absorcion
de nutrientes y eliminacion de desechos.

« Rendimiento Fisico: Previene fatiga, calambres y mejora
la coordinacion.

e Funcion Cerebral: Mejora concentracién, memoria vy
estado de animo.

e Salud de la Piel: Mantiene la piel hidratada y elastica.

e Transporte de Nutrientes: Lleva nutrientes y oxigeno a las
células.

e Eliminacidon de Desechos: Filtra toxinas y desechos
mediante la orina.

« Soporte a Articulaciones y Musculos: Mantiene Ia
flexibilidad y reduce el riesgo de lesiones.

Miercoles 14 de agosto



Limita el uso de celular antes de
dormir

Importancia de No Usar Pantallas Antes de
Dormir
e Mejora del Sueno: La luz azul reduce la
melatonina, dificultando el sueno.

* Reduccion de Fatiga Ocular: Evita la
tension y el cansancio visual.

3
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\Te recomendamos que apagues

dispositivos electronicos al
menos una hora antes de
dormir.

e Mayor Relajacion: Facilita la preparacion
del cuerpo y la mente para descansar.

e Establecimiento de Rutinas Saludables:
Promueve habitos nocturnos positivos.

 Reduccion del Estrés: Minimiza la
exposicion a estimulos estresantes.

Jueves 15 de agosto



Conéctate con tus hobbies

Importancia de Conectar con los Hobbies

Reduccion del Estrés: Disminuye niveles de
estrés y ansiedad.

Bienestar Emocional: Aumenta la
satisfaccion personal y el sentido de logro.
‘ Estimulacidon Cognitiva: Fomenta la

—
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Te desafiamos a elegir una actividad que
te apasione y dedica al menos 30 minutos
del dia a disfrutarla. Ya sea leer, pintar,
hacer deporte o cualquier otra actividad
gue te guste, comprometete a hacerlo

regularmente

creatividad y el pensamiento critico.
Desarrollo de Habilidades: Mejora y
aprende nuevas habilidades.
Fortalecimiento de Relaciones: Ofrece
oportunidades para socializar.

Viernes 16 de agosto
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Sonrie a todas las personas que
aparezcan en tu camino

Sonreir no solo mejora nuestro estado de

animo, sino que también tiene multiples

beneficios para nuestra salud fisica y mental:
* Reduccion del estrés: Libera endorfinas,

reduciendo el cortisol, la hormona del
estrés.

e Mejora del sistema inmunologico:
Fortalece nuestras defensas, haciendonos
mas resistentes a enfermedades.

* Fortalecimiento de las relaciones
sociales: Facilita las conexiones y mejora
las relaciones interpersonales

Sabado 17 de agosto
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Te desafiamos a despertarte al
menos 30 minutos antes de tu
horario habitual.

e

Activa tu dia. Levantate temprano.

Levantarse temprano tiene numerosos beneficios
para nuestra salud y bienestar. Aqui te presentamos
algunos de ellos:
e Mejora del estado de animo: Comienza el dia
con tranquilidad y organizacion.
e Mayor productividad: Las mananas son ideales
para tareas importantes.
e Mas tiempo para ti: Dedica tiempo a intereses
personales y hobbies.
e Sueno de mejor calidad: Rutina de sueno
regular y descanso reparador.
* Mejor desempeno academico: Tiempo adicional

para estudiar y repasar.
Domingo 18 de agosto
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Planea una actividad fisica con
tu familia.

o
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. Hacer actividad fisica en familia tiene numerosos

-::!

N\ beneficios gue van mas alla de la salud fisica. Aqui te
presentamos algunos de los principales beneficios:
e Fortalece los lazos familiares: Crea momentos
especiales y recuerdos compartidos.
e Mejora la salud fisica: Beneficia la condicion
cardiovascular, fuerza y flexibilidad.
e Reduce el estrés y la ansiedad: Crea un ambiente
familiar mas relajado..
e Proporciona diversion y entretenimiento: Disfrut

del tiempo juntos de manera activa.

Lunes 19 de agosto
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Colacion saludable.

Incorporar colaciones saludables en tu dieta diaria
tiene multiples beneficios para la salud y el bienestar.
 Mantiene los niveles de energia: Evita bajones

entre comidas.

Mejora la concentracion y rendimiento: Apoya la
funcion cognitiva.

Promueve una alimentacion balanceada: Aporta
nutrientes esenciales.

Estabiliza los niveles de azucar en sangre:
Beneficia la salud metabdlica.

Fomenta buenos habitos alimenticios: Establece
habitos saludables a largo plazo.

Martes 20 de agosto
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Llama a un ser querido.

== |_Lamar a un ser querido y conversar con ellos es una

el
i
i

#forma poderosa de nutrir tus relaciones y cuidar tu

_|Il < |"I’

_  bienestar emocional. jHaz de las llamadas una parte
fyaregular de tu vida y disfruta de los numerosos beneficios

t:

]
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que traen!
‘Hazlo un habito: Establece un momento regular para
llamar a tus seres queridos.

i i « 7 . /
| ' Escucha activamente: Presta atencion y muestra interes
genuino en lo que la otra persona esta diciendo.

Te desafiamos a llamar a un Seé positivo: Intenta mantener un tono positivo y
ser querido y conversar con

ellos.

alentador durante la conversacion.
Expresa gratitud: Agradece a tu ser querido por su
tiempo y apoyo, y hazles saber cuanto significan para ti.

. 2 _ Miercoles 21 de agosto




Crea una playlist del curso con musica
que eleve tu energia.

Escuchar musica enérgica puede tener un
impacto positivo en tu estado de animo vy
bienestar general. Aqui te presentamos

o sy, algunos de los principales beneficios:
P et g, .

e desafiamos a crear una lista de
reproduccion en Spotify con
canciones que te hagan sentir
feliz, motivada y llena de energia

positiva.
¢

Aumenta la motivacion y el rendimiento

Mejora el estado de animo
Reduce el estrés

Aumenta la energia fisica
Estimula la creatividad

Jueves 22 de agosto
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Muévete. Activa tu cuerpo.

Moverse regularmente ofrece una gran cantidad
de beneficios tanto para el cuerpo como para la
mente. Aqui tienes algunos de los principales
beneficios:

e Fortalece el Corazon: El ejercicio regular mejora
la salud cardiovascular, reduce la presion arterial y
ayuda a mantener el corazon en forma.

 Mejora el Sueno: La actividad fisica regular puede
ayudar a regular el sueno y mejorar la calidad del
descanso.

e Aumenta la Autoestima y la Confianza: Al
sentirse fisicamente activos y saludables, muchas
personas experimentan un aumento en la

autoestima y la confianza en si mismas.
Viernes 23 de agosto



Lee, escucha o ve algo que te inspire
a ser tu mejor version.

Realizar actividades que nos ayudan a mejorar
nuestra version de nosotros mismos es fundamental
POr varias razones:
e Desarrollo Personal: Aprendemos nuevas
habilidades y crecemos continuamente.
e Autoestima y Confianza: Alcanzar metas mejora
nuestra autoestima y confianza.

Te qecafiaos a ~eallzer e Cumplimiento de Objetivos: Facilita la

actividades que te ayuden a
ser una mejor version de ti.

identificacion y logro de metas personales y
profesionales.

e Adaptabilidad: Prepara mejor para enfrentar
cambios con flexibilidad.

1 -:'..l.'

Sabado 24 de agosto
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Comienza tu dia con energia.

Como Empezar el Dia con Energia

Despierta Temprano: Levantate a la misma
hora todos los dias.

Bebe Agua: Hidratate al despertar.
Desayuna Saludable: Opta por un desayuno
nutritivo.

Haz Ejercicio: Realiza una breve rutina de

Tf’}‘- ejercicios.
.

Practica la Meditacion: Dedica unos minutos

) ’ a relajarte y centrarte.

‘;‘1 dia con energia. Establece Obijetivos: Planifica tus tareas del
' dia.

Escucha Musica Energizante: Elige

canciones que te motiven.

Te desafiamos a comenzar tu

domingo 25 de agosto



Y

Te desafiamos a dormir
entre 7y 8 horas.

Acuestate temprano.
Duerme entre 7 a 8 horas.

Importancia de Dormir

Salud Fisica: Fortalece el sistema inmunologico
vy previene enfermedades.

Rendimiento Mental: Mejora memoria y
concentracion.

Estado de Animo: Reduce el estrés y mejora el
bienestar emocional.

Recuperacion: Repara tejidos y mantiene el
cuerpo en optimas condiciones..

Control de Peso: Regula hormonas relacionadas
con el apetito.

Lunes 26 de agosto



iAHORA COMIENZA TU DESAFIO!

Reflexiona

;. Qué es para ti tener habitos

I saludables?

| Compromeétete con tu

bienestar

Martes 27 de agosto



