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ES IMPORTANTE: que sean horas de suefio
de calidad.

PARA UN BUEN DECANSO HAY QUE TENER EN CUENTA:

* Laalimentacidn (la ceno, principalmente) debe ser ligera, saludable y equilibrada de
cantidad.
* A lolargo del dia debe estar presente la actividad fisica para mantener el cuerpo activo.
« Evitar la sobre estimulacion sensorial antes de ir a la cama: pantallas, canciones, etc.
o« ESTABLECER RUTINAS para los hifos y ninas:
o Realizar actividades relajantes antes de dormir (leer un cuento, un masaje, un baiito, hablar...)

o Las condiciones fisica de la habitacion deben ser adecuadas (Luz, temperatura, ruido,...)
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ES muy importante para el bienestar emocional de peque vy
de La familia. Ese momento intimo de antes de ir a La cama
es ideal para dedicarles TIEMPO DE CALIDAD y DE AFECTO




