La mejor forma
es estar en familia

Guia de bienestar

para disfrutar en cuarentena

En casa y protegidos logramos mas
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iHola, Cafam piensa en tu bienestar!
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Sabemos gue es muy dificil estar todo el tiempo en casa, por eso
hemos creado este espacio para gue te reconectes contigo mismo
por medio de diferentes actividades, sabiendo que una persona feliz
es la mejor pieza para unir a toda una familia.

iLlegd el momento de que sonrias y disfrutes cada uno de los planes
gue te vas a encontrar aqui!

“-o Cultura ‘e -9 Bienestar

» Tiempo en familia »




Peliculas y series de Netflix
para ver en familia:

¢« Milagro en la celda 7

¢« En busqueda de la felicidad
¢ Los dos papas

¢« Pasante de Moda

W« Hogar

Series:

¢ La Casa de Papel

¢« Somewhere Between
¢ Stranger Things

¢« You

@« The dirt

La diversion y el
entretenimiento
ahora podras
disfrutarlo sin
salir de casa.

Museos:

Museo Britanico

Museo De Louvre
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Museo del Prado

Conciertos

J’ Juanes y Alejandro Sanz

.h Gusi

J’ Andrés Cepeda

J’ Fonseca

Musica

J’ Musica para ejercitarse

d Exitos 2020

J’ Concierto de la filarmonica

celebrando ano Beethoven
"leyenda del beso que es
Zarzuela”



https://www.britishmuseum.org/collection
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.youtube.com/watch?v=LlWWT-eKOwU
https://www.youtube.com/watch?v=IXCHGSrbXRI
https://www.youtube.com/watch?v=hWa91QJHpGM
https://www.youtube.com/watch?v=7szKf_E3Nvc
https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs&list=PLm1I79pxPvpGIen7PJOvTlUFOI47Ui4S7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=KHAgoT4FZbc&list=PL-PXKb5jSjwbHPWzYXL9E9yXBmneEOgDi
https://www.facebook.com/TeatroCafam/videos/vb.239006659444388/509688766581960/?type=2&theater

Sorprende a
los que amas
con recetas
deliciosas y
encuentra
diferentes
opclones
para cocinar
en familia.
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W Recetas para Semana Santa
ok .~

W Snacks para ninos

ol

W Desayunos saludables

el -
W Torta de Zanahoria



https://www.youtube.com/watch?v=5tVOkt-rzU8
https://www.youtube.com/watch?v=iNP7sPVT6pw
https://www.youtube.com/watch?v=fx8LxOcyAU0
https://www.youtube.com/watch?v=ZZ4a1tTmbUI

En esta cuarentena
activa tu cuerpo y
practica el deporte
gue mas te guste.
Define un horario
para gue junto a tu
familia pases un
momento lleno de
energia y esfuerzo.
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Ejercitate:

A=\* Clase pilates Cafam
A*\* Clase de core Combat
A*\* Clase de rumba

Tips de salud:
A\"\* Yoga para principiantes

& Fatiga vi
A"\* BodyTech P Fatiga visual

¥ Lavado de manos

” Pausas activas

.\'v‘ Cuarentena y vitamina D



https://www.facebook.com/cafamoficial/videos/540850943496001/
https://www.facebook.com/cafamoficial/videos/714321242441038/
https://www.facebook.com/722482411167591/videos/1333141536869211/
https://www.youtube.com/watch?v=WamU36hXiNw
https://bodytech.com.co/
https://www.facebook.com/cafamoficial/videos/232056781022272/
https://www.facebook.com/722482411167591/videos/522167325369527/
https://www.youtube.com/watch?v=UX9Cf36fSOU
https://www.youtube.com/watch?v=1_CXQLJaHGQ

Es tiempo de jugar y
hacer el plan que mas
te guste en compainia
de tu familia.

Aqgui te dejamos
algunas opciones para
gue la diversion nunca
falte en casa.

@ Mejores juegos en apps

@ Juegos en casa

@ Manualidades en casa

@ Dibujos creativos para ninos



https://www.actualidadiphone.com/los-25-mejores-juegos-de-la-app-store/
https://www.guiadelnino.com/juegos-y-fiestas/juegos-para-casa/10-juegos-para-casa-cuando-llueve
https://www.youtube.com/watch?v=ubk0381teLg
https://www.youtube.com/watch?v=NrVg3HYTHKU

Muchas veces el dia
a dia nos impide
tener tiempo para
nosotros mismos,
POr €SO aprovecha
que estas en casa y
irelajate y disfruta!

Mascarilla para la piel con frutas
C
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https://www.youtube.com/watch?v=H9WmSR8elDg
https://www.youtube.com/watch?v=IzZ99eJJnPU
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https://www.facebook.com/cafamoficial
https://www.instagram.com/cafamoficial/
https://twitter.com/cafamoficial?lang=es



