
PRÁCTICAS 
CRÍTICAS PARA EL 

CUIDADO  PERSONAL 

MUEVE TU CUERPO 
Tómate unos minutos y levanta algo 

pesado 10 veces 

Usa las escaleras o estaciona tu carro 

un poco más lejos para caminar más 

Consigue clases de yoga gratis por 

internet 

Silver Hill Hospital | 208 Valley Road | New Canaan, CT 06840 | silverhillhospital.org/communityresilience/

tempera entre 60-67°F (16-19°C) 

Masajea tus pies por 5 minutos, te relajará 


