ENTRA EN CALMA

covid19.queretaro.gob.mx

COVID-19 / Post-COVID-19

{QUITATE

EL CANSANCIO
DEL CUERPO!
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Hay muchos sintomas durante y después de haber tenido COVID-19,

uno de ellos es el cansancio crénico y otro es cansancio y falta de fuerza en la
parte inferior del cuerpo. Al realizar este ejercicio, debemos de sentir una
mejoria notable. Si sabemos de alguien que esta sufriendo de estos sintomas,
compartamos estos valiosos datos.

SIEMPRE RECORDEMOS:
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Nunca debemos \\, Nos concentram05° \ Hacemos mimica: \ Consultamos u\
sentir dolor, solo )} cémo suena, cémo ) imitamos ) siempre al médico
satisfaccion se siente el video (damos y pedimos
e imaginamos click al link) autorizacion

¢Cuando ;C6mo? ;,.Cuénto z,Cu’éntos aEq gyé
hacerlo? tiempo? dias? posicion?
En la manana IT"FngS Lo que dura Hasta eliminar Acostado
y en la noche iewui?:ocs) el video al por completo boca arriba
| >egun menos los sintomas o de pie
Instrucciones

’ DALE CLICK PARA VER EL VIDEO »
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Nos vamos a convertir en Mario el mar: suena continuo,
imitamos el sonido de las olas del mar, lo percibimos a través
del sonido y de como se siente

Paso

' ‘ Amarramos una pashmina o trapito con doble vuelta

en el muslo, generamos una pequeiia tensién y jalamos
54.- un extremo, le quitamos la presiéon en camara lenta, elegimos
el lado que mas nos gusta y lo repetimos
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:PARA QUE SIRVE?

Regenera tejido conectivo
Hidrata tejido conectivo
Recupera la energia

Genera endorfinas, dopanina,
serotonina (las hormonas de la felicidad)

Elimina el cansancia de las piernas

Elimina dolor de rodillas y de pies Fuente: Método y'u®
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Este programa es publico, ajeno a cualqguier partido politico.
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QUERETARO

Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.


https://www.queretaro.gob.mx/covid19/
https://www.youtube.com/watch?v=9OJo8dyx2GQ&list=PL873m7Xq4fcxU8lhr_PA0YbB3oUANq1r2&index=31

