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PENSANDO SIN PENSAR MAL

.

Evita el pensamiento del todo o nada. 
Conviértete en tu mejor compañía.
En tu diálogo interno no te menosprecies
o uses demasiado la auto crítica.
Ríete de tus errores. Integra el humor a
tus momentos complicados.    
Cuida de tus filtros mentales. Observa si
usas filtros negativos o desalentadores.
No te obsesiones con algo, todo pasa y un
pensamiento repetitivo solamente te
desgasta emocionalmente.
Pensar en el pasado y querer cambiarlo es
imposible, pero sí que puedes aprender a
mirarlo desde otras perspectivas que
impliquen crecimiento para ti y los
demás.
 Acepta tus logros, celebra tus
experiencias positivas.   
No te apresures a sacar conclusiones. 
Observa que no confundas sentimientos
con hechos. 



PENSANDO SIN PENSAR MAL

.
Perdónate. Todos cometemos errores, y las
equivocaciones no son  sino medios para
aprender.
Evita vivir en el  «debería» y «tendría que».
  
Enfócate en los valores de tu vida y cuídalos
con esmero. 
Recuerda que "EL QUE PUDO, PODRÁ".
Confía en tus habilidades y destrezas y
compártelas.

Haz cosas que disfrutas. Comienza a hacer
una lista de las cosas que disfrutas y
recuerda que la nutrición psíquica es tan
importante como la física.      
Pasa tiempo acompañado de personas y
comparte con ellas lo más que puedas. Ríete
y diviértete. La vida ocurre solamente una
vez y hay que celebrarla a cada instante.

  



RESULTADO DE LA ÚLTIMA ENTREGA:

Acertijo: Hay que coger una pieza de oro de la primera bolsa, dos de
la segunda, tres de la tercera, cuatro de la cuarta y cinco de la quinta.
Si el peso en la balanza termina en 1, entonces sabrás que la primera

bolsa tiene el oro falso. Si el peso en la balanza termina en 2,
entonces la segunda bolsa tiene el oro falso, y así sucesivamente.

 Un granjero tiene 10 conejos, 20 caballos y
40 cerdos. Si llamamos “caballos” a los

“cerdos”, ¿cuántos caballos tendrá?

Retos

Es algo que que crece, pero que se encoge
al mismo tiempo ¿Qué es?

Conozco todos los idiomas y siempre tengo
la cabeza bocabajo. ¿Quién soy?



El dado que más se repite
contiene el número___



 





Ejercicio de percepción





Las listas de abajo tienen al azar, 20 pares de
palabras que forman una palabra completa

conocida, intenta averiguar cuáles son las palabras
compuestas y escríbelas.



Encuentra la
palabra



A ver cuántas palabras
puedes memorizar. 

Encuentra las vocales



Encuentra las figuras
geométricas



Sigue los trazos de la
columna izquierda



8 y 15 repeticiones de cada ejercicio (según
sus posibilidades). 
1.-  Sentados, con las dos piernas en el
suelo, extienda una de las piernas y vuelva
a la posición inicial. Al realizar las
repeticiones indicadas, cambie de pierna.
2.- Sentados, sujetando un objeto de
aproximadamente 1 kg (botella de agua,
paquete de arroz, etc.), flexione y extienda
el brazo, con el codo como punto fijo.
Después cambie de brazo.
3.- Sentados, con la espalda recta, inclínese
de manera lateral rozando con sus manos
la parte externa de sus piernas, sin forzar,
hasta donde llegue.Realizar círculos con
cada pierna en sentido de las agujas del
reloj. 

Algunos
ejercicios para

el verano



4.- Sentados, eleve ligeramente una de sus
piernas mientras la otra se mantiene
apoyada y realice círculos en el sentido de
las agujas del reloj. Después cambie de
pierna.
5.- Estrujar una toalla. Sentados, con
ambas manos, estruje una toalla como si
quisiera escurrirla. De derecha a izquierda
y, después, al contrario.
6.- Abrir los brazos y abrazarse. Sentado,
abra y cierre los brazos como si quisiera
abrazarse a sí mismo.

Es importante acompasar la respiración a
los ejercicios que se realizan. Como
consejo, suelte el aire en la parte del
movimiento en la que se hace un esfuerzo
mayor.



Para reír....



Para reír....



Para reír....



Para reír....



La pérdida muscular comienza a los 40 años.
A partir de esta edad perdemos el 1 % de
nuestra masa muscular cada año. 
Para cuidar los músculos, es conveniente
comer garbanzos, alubias y lentejas tres
veces a la semana.
Además: 
1.- Aceite de oliva extra vírgen en todas las
comidas.
2.- El pescado azul es otra buena fuente de
proteínas de buena calidad. De ahí que
comer sardinas, atún, salmón y caballa de
forma equilibrada ayude a frenar el
deterioro muscular típico de la edad.
3.- La recomendación general para cuidar los
músculos "es tomar menos carne". Y si se
toma, esta debe ser carne blanca (carne de
aves), es decir, pollo y pavo. En cualquier
caso hay que evitar las carnes rojas o muy
saturadas.

RECOMENDACIONES PARA LA SALUD.-
Cuidando la masa muscular





para reflexionar

Les deseamos un
buen verano

mcle@claretianos.ch 

SI TIENES ALGUNA INQUIETUD SOBRE ESTE MATERIAL NO DUDES EN
COMUNICARTE CON NOSOTROS

MCLE-Z


