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..................Traza un mapa de una ruta segura
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............................Pirámide alimentaria
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............................Drive-Through Menu AEtiquetas para el lavado de ropa............................

1 2 3 4 5

Separar la 
ropa

Ponerla en la 
lavadora

Añadir 
detergente

Seleccionar 
las opciones

Poner en marcha 
la lavadora

SÍMBOLOS DE CUIDADO DEL LAVADO

Planchar a baja 
temperatura

No utilizar vapor

No planchar

Limpieza en seco

Planchar a 
temparatura 
media

Planchar a 
temperatura alta

Secar en colgador

Secar en 
superficie plana

Secar en secadora

No secar en 
secadora

Secar en secadora 
en Nivel medio

Secar en 
secadora a baja 
temperatura

Secar en  
tendedero

Secar en secadora 
a temperatura 
media	

Secar en 
secadora Sin calor

Lavar a máquina 
con agua fría

Lavar a mano

Lavar a máquina 
en agua tibia

No lavar

Lavar a máquina 
en agua caliente

Lavar a máquina 
en Delicado

Lavado a máquina 
en Planchado  
permanente

Usar blanqueador 
sin cloro

Usar blanqueador 
de ser necesario

No usar 
blanqueador

LAVADO SECADO

BLANQUEADOR

LAVADO EN SECO

PLANCHADO

No lavar en seco
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Tabla de verificación de tu apariencia
.......................

¿Está peinado tu
cabelllo?

¿Está limpia tu cara?

¿Tu aliento tiene un 
olor fresco?

¿Te has cepillado los 
dientes?

¿Está limpia y  
planchada tu ropa?

¿Estás sonriendo?

¿Estás parado
derecho?
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..............................Imagen física

Circula lo que te gusta de tu cuerpo. Escribe en los cuadros lo que te gusta de 
él. Traza una línea que conecte tu descripción con la parte correspondiente. 
Dibuja cuadrados alrededor de lo que no te gusta de tu cuerpo. Escribe lo 
que o te gusta de él. Traza una línea que conecte tu descripción con la parte 
correspondiente.
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Tabla de ejercicios diarios...............................

TABLA DE RUTINA DE EJERCICIOS DIARIOS
METAS: ____________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

ENFRIAMIENTO

ENTRENAMIENTO DE FORTALECIMIENTO DE LA PARTE INFERIOR DEL CUERPO

EJERCICIO CARDIOVASCULAR

ENTRENAMIENTO DE FORTALECIMIENTO DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

CALENTAMIENTO

ACTIVIDAD

SERIES REPETICIONES

REPETICIONES

REPETICIONES

REPETICIONES

REPETICIONES

TIEMPO

PESO

PESO

TIEMPO

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

ACTIVIDAD

ACTIVIDAD

ACTIVIDAD

ACTIVIDAD

SERIES

SERIES

SERIES

SERIES

TIEMPO


