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=M __Ejercicios en casa

v Ejercicios de calentamiento pre entreno: q
Realiza estos ejercicios para activar tus musculos antes de Q:AE
empezar tu rutina y asi evitar lesiones. .

Para ver los videos
presiona sobre las
imagenes dentro de los
recuadros

v" Rutina de cardio: W@
Practica estos ejercicios para perder grasa y perder calorias. H\I

Capacitacion y Desarrollo
Recursos Humanos


https://www.youtube.com/watch?v=mHP_rcA0xEc
https://www.youtube.com/watch?v=39Sn10y7HMM&t=159s

M2 Relajacion y Meditagion
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v' Ejercicios de yoga:
Aprende las posturas del yoga a través de estos practicos

ejercicios Para ver los videos

presiona sobre las
imagenes dentro de los

v' Técnicas de Mindfulness: recuadros

Practica estos ejercicios respiracion consciente para controlar el
estrés y la ansiedad.
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https://www.youtube.com/watch?v=WamU36hXiNw
https://www.youtube.com/watch?v=UxnQnwllX6M

RN Desafios Mentales

¢, En cual caja esta el auto?
Encuentra el vehiculo que esta encerrado en una de
las 3 cajas que se muestran a continuacion, sabiendo
gue solo un enunciado es correcto.

G N

EL COCHE EL COCHE NO EL COCHE NO

ESTA EN ESTA EN ESTA EN LA
k ESTA CAJA ESTA CAJA CAJA1 /

/ Encontrando la ecuacion \

Mueve solo uno de los palitos para que la ecuacion
gue se muestra sea correcta:
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¢, Como preparar Cupcakes?
Prepara unos deliciosos Cupcakes sin horno y con solo 5 ingredientes

Alfajores de maicena
Diviértete aprendiendo a hacer ricos alfajores de maicena caseros

Para ver los videos
presiona sobre las
imagenes dentro de los
recuadros
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https://www.youtube.com/watch?v=fjNZ3tyxTq4&list=PLnmlahqxxEQzGYjOVE3bZ2UjMX2w3jjX_
https://www.youtube.com/watch?v=Evze31m1F28
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Origami Mariposa | W
Aprende a hacer una linda mariposa de papel »

v Para ver los videos
presiona sobre las
- imagenes dentro de los
| d
Bolsas de papel para regalo ' recuadros

Crea tus propias bolsas de papel para tus regalos especiales
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https://www.youtube.com/watch?v=DGzY5d8ab8M
https://www.youtube.com/watch?v=87mDUQUh7aI
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Consejos para el cuidado CI\/IanteInefl mascotas a(;ctlva_s{ | ‘\\\\}‘
a1 TR EEE onoce la forma que puedes evitar .u\\w-

: : 7 _ la ansiedad de tu mascota en casa L IRRS

Conoce los tips para cuidarlos c"ca Ui / _ U
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]

|

AR De

\J
=



https://www.youtube.com/watch?v=Vd5QtCmO064
https://www.youtube.com/watch?v=_jtgOa7KFOM

&N  BibliotecA
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Podras acceder a publicaciones de
distintos temas, obras literarias, arte
y cultura, y exposiciones alrededor
del mundo. Solo tienes que presionar
sobre los nombres de las casillas que
aparecen abajo

BIBLIOTECA VIRTUAL
MIGUEL DE CERVANTES
Ens rvanteswvirtual com
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Google Arts & Culture
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http://www.cervantesvirtual.com/
https://www.wdl.org/es/
https://www.europeana.eu/en/
http://biblioteca.pucp.edu.pe/recursos-electronicos/libros-electronicos/
https://www.inei.gob.pe/biblioteca_virtual/
https://artsandculture.google.com/
https://fundacionbbva.pe/biblioteca-virtual/
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Comparte con tus hijos
divertidas lecturas que
podran escuchar con tan
solo presionar el boton que
aparece al costado de
cada titulo
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Harry Potter y la piedra filosofal o- Manual del Guerrero de la Luz o-
(J.K. Rowling) I g (Paulo Coelho) c aqui
Robinson Crusoe o Pedro y el bosque o
(Daniel Defoe) il (Jaume Cabré) Clic aqu
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https://stories.audible.com/pdp/B013I8K0NW?ref=adbl_ent_anon_ds_pdp_pc_cntr-0-0
https://stories.audible.com/pdp/B07G199ZKB?ref=adbl_ent_anon_ds_pdp_pc_cntr-1-0
https://stories.audible.com/pdp/B004CH68R6?ref=adbl_ent_anon_ds_pdp_pc_cntr-1-7
https://stories.audible.com/pdp/1781105022?ref=adbl_ent_anon_ds_pdp_pc_pg-1-cntr-0-0
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Podras acceder a peliculas, series, documentales,
musica, dibujos animados, entre otros, a través de las
siguientes plataformas. Solo tienes que presionar
sobre las casillas de los nombres que aparecen abajo

.+, MUSICAEU.COM

Disfruta de la mejor musica
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https://www.netflix.com/pe/
https://cuevana3.io/
https://www.rtve.es/alacarta/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNq2eaZvd5PsY9bF9QTeJ30IRscWVT_4c
https://www.pelispedia.biz/
https://musicaeu.com/
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IComparte los mejores momentos en familiay
cultiva una actitud positiva...
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