SAFER

Motivate
wéuele
%Guia de ejercicios basicos

para el dia a dia




Tus hombros apartalos
de tus orejas y déjalos
caer por unos segundos




Relaja los musculos detu frente
por unos segundos




Mueve tu mandibula
y relajala,

deja caer tu lengua

desde lo alto de tu boca




Levantate y mueve un poco
tu cadera en circulos
de un lado a otro




Inhala y exhala
profundamente
para terminar




Movernos hace que mejore nuestra autoestima,
Y huestra salud mental sea mucho mas fuerte

La actividad fisica, en cualquiera de sus formas,
potencia el buen estado de animo, aumenta los
hiveles de creatividad y ayuda a socializar

Repite estos ejercicios
todas las veces
que lo necesites




