Salud y bienestar

Descubre nuevos videos cada dia que puedes completar en unos 5-10 minutos.

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Linked [fi] Learning

Viernes

iEl reto empieza mafana!

ﬁ1

Queé es el estrés v por qué estamos

ViVOSs gracias a &l
(6 min 04 s)

El estrés no es una estrategia de

productividad
(3 min 34 s)

El primer paso: priorizate
(Eminlls)

Practica la alimentacion saludable vy

potencia tu vitalidad
(2 min45s)

| a automotivacion que nace del

placer nos une
(3 min465s)

El sueno. El mejor anti-envejecimiento

(4 min 49 s)

Reconoce los sintomas de la

depresion en primera persona
(2mindls)

| a trampa de la cultura del esfuerzo

atrapa el potencial
(Eminl6s)

Qué es la depresion
(83 min 31 s)

Actividad:

Procura beber 8 vasos de agua
a lo largo del dia

| as dimensiones del bienestar
(4 min05s)

Elimpacto biologico de la meditacion

(3 min 26s)

Actividad:

Reserva descansos de o minutos en la
agenda durante la semana que viene
para estirar o salir a dar un paseo a
mitad de la jornada

Reflexion:
. Cudles son tus principales
conclusiones
sobre el reto de salud
y bienestar?
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