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Recomen aciones [ slm
" cBhectar con este nuevo ¢

Sueno, alimentacion y descanso
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En vacaciones se altera el ritmo
circadiano, afectando
concentracion, animoy
energia.




Bienvenido

V

i

V="

g

Adelanta gradua
horadedormiry despertar

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO




Bienvenido

Retoma h@rafibs regulares
de comida, especialmente
el desayuno.

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO



Bienvenido

T mulnabidad

Evita pantallas
antes de dormir.

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO



Bienvenido
Marzo

Equilibra actividades
y descanso
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Un cambio brusco de ritmo
puede generar fatiga e
irritabilidad.




Bienvenido

Incorpora pad

iTambién puedes u
nuestras Pausas Sal
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Lunes a‘jueves - 15:30 hrs.

Via 200Mm

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO



Mantén espacios 1777

recreativos.

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO



Bienvenido
MarZo

Alternacstucio
descanso desde el inicio.

SUENO, ALIMENTACION Y DESCANSO



