








Ejercitarse puede aportar numerosos beneficios para la
salud, como mejorar tanto la condición física como mental,

disminuir el estrés, prevenir enfermedades crónicas,
fortalecer huesos y músculos, mejorar el sueño y elevar la
autoestima. Además, esta práctica también puede ser una
actividad entretenida y enriquecedora desde el punto de

vista social.

TIPS PARA MANTENER
TU SALUD

Organiza tus cosas
y tu trabajo.

Mantener la organización puede aumentar tu productividad,
disminuir el estrés y la ansiedad, ahorrarte tiempo al

encontrar las cosas con más facilidad y mejorar tu calidad de
vida en general. Además, un entorno ordenado puede
potenciar tu capacidad de concentración y facilitar la

realización de tus actividades diarias.

Por favor, asegúrate de
hacer deporte todos los

días.

Mantén una dieta
saludable.

Una alimentación saludable es aquella que suministra todos
los nutrientes indispensables para promover la buena salud y
prevenir enfermedades. Para mantener una dieta equilibrada,

es fundamental incorporar una amplia gama de alimentos
frescos y naturales, como frutas, verduras, proteínas magras,

cereales integrales y grasas saludables. Asimismo, resulta
esencial restringir el consumo de alimentos procesados,

azúcares y grasas saturadas.

Descansa y
relájate.

Muestra tu
creatividad.

Haz conexión con
la naturaleza.

Descansar es crucial para mantener una óptima salud física y
mental, ya que el sueño adecuado juega un papel

fundamental. El descanso no solo reduce el estrés, sino que
también mejora la memoria, potencia la creatividad y la

productividad, y refuerza el sistema inmunológico. Por ello,
es esencial dedicar tiempo a descansar y garantizar un sueño

adecuado diariamente.

¡Ser creativo es sumamente entretenido! Expresar tu
creatividad puede lograrse a través de actividades como la

pintura, el dibujo, la escritura, las manualidades e incluso la
cocina. Déjate llevar por tu imaginación y crea algo

hermoso y único.

Conectar con la naturaleza es crucial, ya que nos ayuda a
disminuir el estrés, mejorar nuestra salud mental y física, y

aumentar nuestra conciencia y respeto por el medio
ambiente. Además, dedicar tiempo al aire libre nos permite

desconectar de la tecnología y conectar con lo que
verdaderamente es esencial.
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Health
IT’S VERY IMPORTANT

They can favour many
aspects such as promotional,
social and student aspects,

but like everything in life, too
much is harmful, it can affect
your mental health and even
affect your physical health,
worsening habits through
addiction or cyberbullying.

PLACES OF LEISURE IN MOGUER
TO AVOID SOCIAL NETWORKS

Guadalinfo Moguer: A place where you can find
the help you need to take courses and classes
with excellent attention.
Liceo Municipal de Musica: Wonderful
municipal school, many instruments to learn,
singing, dancing, ... From Moguer to the world.
Patronato Municipal de Deportes: Sports
schools for football, handball, basketball, tennis,
judo, rhythmic gymnastics, multisports, .....
Parking, bar, and gymnasium...

It is the state of mental well-being that
enables people to cope with life's stressful
moments, to develop all their abilities etc.

This state of balance can be very easily
affected and is very difficult to treat, which

is why it is always necessary to consult a
specialist if in doubt.

IF YOU NEED HELP

Ask for it

Mental Health
AND SOCIAL MEDIA

HECHO POR:
JOSÉ MANUEL QUINTERO D.

FRANCISCO MANUEL MÁRQUEZ O.
ÁNGELA PÉREZ RODRÍGUEZ

THE MENTAL

It’s good
a breakto have

SOCIAL MEDIA

-Dependence on social networks as
an escape mechanism to cope with
problems or negative feelings or
boredom.

-Neglecting academic or work
responsibilities, which can occur either
because of not being able to perform
during the day after spending the
whole night surfing or addiction.

-Depression: constantly looking at
other people's lives and comparing
our own to theirs can lead to a state of
frustration that can lead to depression.

POSIBLE   
CONSEQUENCE

Take care of your mind and
don't make your mental health

dependent on someone else.
This infographic contains
links to Google Maps for

further guidance.



Infografía:   Moguer con el deportes

Natación

1. Incrementa la fuerza y 
la masa muscular en todo 
el cuerpo.
2. Disminuye la 
inflamación y los dolores 
de espalda.
3. Mejora la memoria, la 
función cognitiva.

Fútbol

1. Mejora la salud 
cardiovascular.

2. Mejora la capacidad 
aeróbica.

3. Reduce la grasa 
corporal y mejora el tono 
muscular.

Balonmano

1. Desarrolla la 
coordinación.

2. Fortalece la 
musculatura.

3. Mejora la flexibilidad.

Gimnasio Hípica

1. Corrección de la 
postura corporal.
2. Mejora la autoestima.
3. Fortalecimiento y 
tonificación muscular.

1. Fortalecer los 
huesos y los 
músculos.

2. Regular los ciclos de 
sueño y dormir 
mejor.

3. Mejorar la figura, 
perder kilos de más 
o ganar masa 
muscular.












