#YoMeQuedoEnCasa

Coronavirus

COVID-19
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Familia y Ocio R
Ty

Contigo, también en los momentos dificiles



¢Por qué hacemos esta pequeiia guia?

Simplemente queremos aglutinar consejos, informacidn, y algunos
enlaces, que unifiquen y faciliten el acceso a todas las personas a la
informacidn y al ocio, durante esta situacion especial que vivimos.

Admiramos la inmensa solidaridad y responsabilidad de los
sanitarios y otros profesionales que se posicionan al frente de esta
crisis para trabajar intensamente en su solucidon. Pero también
agradecemos la solidaridad de las personas, familias, trabajadores y
empresas, que quedandonos en casa ayudamos a que el virus cause
el menor dafio posible a la poblacion.

Por eso hemos creado esta pequefia guia de Consejos, Informacion
y Enlaces, denominada Familia y Ocio, con la que intentamos hacer
un poco mas facil la situacion a quien decida #YoMeQuedoEnCasa

* Documento actualizado a fecha 19-marzo-2020. Si tienes alguna sugerencia, consejo, informacion o enlace, que crees que podriamos

utilizar en préximas actualizaciones de este documento, por favor envialo a info@ibrokseguros.com gracias!


mailto:ruben@sanchezansede.com

INFORMACION Covid-19 - Coronavirus

En un momento de saturacion de la informacidn, y en la que por desgracia esta siendo habitual
la difusidon de bulos o0 mensajes malintencionados entre la poblacién, recomendamos fiarse sélo
de fuentes oficiales o de medios de informacidon contrastados. Aqui tienes algunos ENLACES:

INFORMACION Ciudadania (Gobierno) AUTO TEST Coronavirus (SERGAS)

SITUACION ACTUAL (Ministerio Sanidad) GUIA DE ACTUACION - Coronavirus

YouTube - CIFRAS INTERNACIONALES ESTADISTICAS Internacionales

Enlaces a PRENSA NACIONAL:

EL PAIS 20

minutos

Cuidado con los BULOS. En este enlace podras ver toda la

informacidn actualizada que NO es verdad, COMPRUEBALOS AQUI: LU e



https://bit.ly/2xibl8O
https://bit.ly/3aefkCe
https://bit.ly/3abQ5QU
https://bit.ly/2QD4b66
https://bit.ly/2J5efAB
https://bit.ly/2QCOvQ7
https://bit.ly/3bt4okr
https://bit.ly/2Qyf49a
https://bit.ly/33J0alR
https://bit.ly/2U9YFtT
https://bit.ly/2UpI981
https://bit.ly/3do7Zlh
https://bit.ly/2wljk5c
https://bit.ly/2J44kuX

Consejos para estos dias de confinamiento en casa

Evita la sobreinformacion, puede generar ansiedad

Ocupa tu dia con actividades, ocio, cultura, trabajo...

Dale el sentido adecuado a lo que estds haciendo,
no se trata de que no te dejan salir de casa, tu
compromiso es esencial para el bien comun,
estas salvando vidas!

Mantente unido a tus seres queridos aunque estén

lejos. Dispones de tecnologia y medios para hacerlo.

Consejos psicologicos
para largos periodos
dentro de casa.
PINCHA AQUI:

Consejos psicologicos
Elena San Martin

Mantente activo, limita el tiempo de uso de la
tecnologia, haz actividad fisica, manual...

Planea rutinas diarias para ti, y cuimplelas. Si tienes
nifios, mantén sus horarios y rutina

Ayuda mutua en la unidad familiar, estos dias son
dificiles, pero con la actitud y el apoyo adecuado
entre todos sera mds llevadero.


https://go.aws/3dl0fkg

Rutinas de FITNESS Gymvirtual
YOGA y Bienestar - Xuan Lan Android Apple

ZUMBA - lovezumba Videojuegos que ayudan a mantenerse en forma:

NINTENDO SWITCH -

ENTRENO Personal —S. Peinado NINTENDO Wii >
PS4 > (actividad para nifios)

MULTIDEPORTE — Uncomo XBOX ONE >



https://bit.ly/3bfpNgG
https://bit.ly/3djmaYU
https://bit.ly/2UqTYL7
https://bit.ly/399dXU2
https://bit.ly/3977hFL
https://bit.ly/3biCtmS
https://bit.ly/39bZI0H
https://apple.co/2wwhCOa
https://bit.ly/39bZI0H
https://apple.co/2wwhCOa

CINE, Television, Series, Documentales...

Las mas conocidas plataformas digitales, tienen promociones con un periodo de
prueba gratuito, u otras ventajas en la contratacion debido al coronavirus.

Incluimos mds abajo enlaces a algunas de esas plataformas,
todas ellas disponibles para cualquier dispositivo.

CORTOMETRAIES
Online


https://bit.ly/2UmZzlC
https://bit.ly/3biDBah
https://bit.ly/2UFSmgP
https://bit.ly/2Ua76Ft
https://bit.ly/2wklkux
https://bit.ly/2WBuZaO
https://bit.ly/2UFSpJx
https://bit.ly/2wjD8WD
https://bit.ly/2WzBBX6

LECTURA

La lectura es uno de los placeres mas sencillos y maravillosos,
y podemos, en esta situacion, evadirnos a través de ella.

Existen plataformas mds conocidas, con periodos de prueba o
promociones, pero vamos a descubrirte aqui algunas opciones
totalmente gratuitas, y legales, que podrds utilizar.

ANAGRAMA (Promocidn coronavirus) CUENTO ROSA

Libros Ivoox CONTRA EL

CLASICOS Audiolibros VIRUS (Para

Gratis Gratis explicar el virus
a los peques)

PLANETA (Promocidn coronavirus)

COMICS Espaiol (Gratis coronavirus)



https://bit.ly/2UdumTb
https://bit.ly/2WBTep4
https://bit.ly/2whOytX
https://bit.ly/2vCPk4a
https://bit.ly/2wsO3NC
https://bit.ly/2J45tCL

Al mal tiempo...
buena Musica !

SPOTIFY — App gratuita Musica

#YoMeQuedoEnCasaFestival
INSTAGRAM

La musica es un gran
entretenimiento, pero es

también una medicina emocional,
que nos ayuda a elevar el dnimo
para afrontar casi cualquier
situacion en la vida.

Te indicamos algunos enlaces,

el acceso a la App mds

universal de distribucion de
musica en el mundo, una iniciativa
cultural que ofrece conciertos en
directo a través de las Redes
Sociales, y varias listas de videos
musicales en YouTube.

Lista de EXITOS 2020 — Europa FM

Lista reproduccion MUSICA ACTUAL

LO MAS ESCUCHADO 2020

(Actuaciones y Conciertos)

Mejores canciones para ENTRENAR


https://bit.ly/2J8LJ0R
https://bit.ly/2JcngHX
https://bit.ly/2WATGnI
https://bit.ly/2QCOiMX
https://bit.ly/2J6Yg54
https://spoti.fi/2WxK64U

web PASATIEMPOS y juegos de LOGICA

Blog de JUEGOS en FAMILIA - Rejuega

STEAM
Juegos CLASICOS para nifios y adultos

(Promociones y
Juegos Gratis)



https://bit.ly/2Ubqdiz
https://bit.ly/2xksHSs
https://bit.ly/3abfLgA
https://bit.ly/2J7Pwvq

STAR TRACKER Observa las

estrellas sin salir de tu habitacion: ViSitaS Vi rtua |ES
@ Android Viajes, Museos...

Para los mds inquietos y

Visitas Virtuales aventureros, sabemos que no sera
LUGARES HISTORICOS lo mismo, pero te sorprenderad la
cantidad de lugares que se pueden
descubrir desde la pantalla de un
Blog VIAJEROS CALLEJEROS movil o un ordenador.

Apple

Blog EL VIAJE DE SOFI

Museo del LOUVRE - Paris

MET Museum - Nueva York Google STREETVIEW

(Viaja por todo el mundo
sin moverte de casa)

Museo del VATICANO

Museo del PRADO - Madrid


https://apple.co/3bfrCKy
https://bit.ly/3defWtg
https://bit.ly/2JjdUup
https://bit.ly/3bm5ONv
https://bit.ly/3a6puVj
https://bit.ly/2UroF2T
https://bit.ly/3aergne
https://bit.ly/2xicX2m
https://bit.ly/2UroF2T
https://apple.co/3bfrCKy
https://bit.ly/3acSNFB
https://bit.ly/2vHdeM7



https://bit.ly/2U7Pt9f
https://bit.ly/2J5xUR5

CO nte 1] id OS I N FANTI LES A los mds peques de la casa, también les cuesta

estar tantos dias sin salir, y exigen una mayor
atencion de los mayores, molestias o nerviosismo.

Te proponemos algunos enlaces con juegos,
aprendizaje, consejos o ideas para
entretenerlos en casa y que sigan aprendiendo.

Imprescindible para explicar
el virus a los mas pequenos:

CUENTO ROSA
CONTRA EL VIRUS

Academons PequeOcio
Ed. Primaria (Aprender Jugando) (Manualidades faciles para todas las edades)

Smile & Learn

(mas de 5.000 actividades educativas) Cocina con Ninos

Cerebriti Consejos para sobrellevar
(mas de 50.000 juegos de Primaria y Secundaria) la cuarentena con ninos



https://bit.ly/2J45tCL
https://bit.ly/2WL4ccb
https://bit.ly/39gJ1RT
https://bit.ly/33BdU1S
https://bit.ly/2Ub9JXA
https://bit.ly/39eeQKS
https://bit.ly/39gJfbH

¢Y si la cuarentena la tienes Para el resto del mundo,
que pasar con un bebé? eres su padre o madre.

Aunque nos puede parecer que los — Para tu bebe,
bebés notaran menos una situacion - g tu eres el Mundo
como esta, sus rutinas también g
cambian, y pueden alterar su | e
comportamiento. . 4 B
En la medida de lo posible, mantener | =g '
sus rutinas, horarios, e incluso paseos \

(con las limitaciones de no salir de la
casa), puede ayudar a llevar mejor
el tiempo de cuarentena.

web BEBES y MAS R > 4

Blog UNA MADRE COMO TU —

BN €S



https://bit.ly/3acdLoe
https://bit.ly/393YIM0
https://bit.ly/2QDEour
https://bit.ly/33BegWg

NORMATIVA PREG. FRECUENTES Blog MASCOTEROS



https://bit.ly/2QwAOCr
https://bit.ly/3dfqKHL
https://bit.ly/2xcOU5c

Aprovecha la tecnologia para organizary

. clasificar tu biblioteca muy fdcilmente
PAN en Casa REPOSTERIA
COCINA Casera y Facil

APP Android APP Apple

Blog de HUERTOS URBANOS

Blog de JARDINERIA

Blog DECORACION Vintage&Chic


https://bit.ly/2wjF69t
https://bit.ly/2UuWWhs
https://bit.ly/3abpWBJ
https://bit.ly/33BJZa1
https://bit.ly/39cuQNm
https://apple.co/2QzXO3e
https://bit.ly/33AiqxR
https://bit.ly/2Uly7o8

Gracias por quedarte en casa,
Gracias por salvar vidas !

Este documento es sdélo un recopilatorio para ayudar en lo posible a quienes decidimos
quedarnos en nuestras casas para salvar vidas. Puedes difundirlo, copiarlo, extraer
partes..., exclusivamente con la condicion de que mantengas la finalidad con la que lo
hicimos, de ayuda solidaria y desinteresada a esta causa.

#YoMeQuedoEnCasa



http://www.ibrokseguros.com/

