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¢Qué incluye una rutina?

AUTOCUIDADO

RUTINA
ACTIVA

PRODUCTIVIDAD

/&Como hacerlo? Ejemplos de algunas actividades:

*  Participacién en tareas domésticas: plegar ropa, aparejar calcetines, sacar el polvo...

* Actividades significativas: leer, pintura, trabajos manuales, bailar, ajedrez...

*  Ejercicio fisico: Pasear, senderismo, ejercicios de movilidad...

* Actividades de estimulacién cognitiva: Leer, sopas de letras, Sudokus, pasatiempos, motes cruzados...

* Dar pequeias responsabilidades: hacer lista de compra, ir a comprar pequefias cosas cuotidianas, regar las plantas, barrer...

' S I : *  Participacion social: Mantener amistades y red social.

CONSORCI SANITARI DE TERRASSA
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