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¿Cómo organizar la rutina diaria en 
cuarentena? 

1 
Planificar actividades de un día para el otro, el cual debe 
considerar actividades escolares, de juego, tiempo familiar, 
y tiempo libre o individual. Lo ideal es planificar juntos 
adultos y niños el día siguiente. 
EJ: Mezcle tareas que impliquen mayor movimiento (hacer 
ejercicios, barrer, hacer las camas, etc.) con actividades 
más tranquilas (ver una película, leer un libro, hacer tareas 
escolares). 

2 
Es importante mantener una estructura con horarios 
establecidos similares a  los escolares, tener tiempos destinados 
a las responsabilidades, colación y espacios para  «recreos» , 
también se debe mantener y respetar los horarios de desayuno, 
almuerzo, once y cena. 



Se recomienda incluir actividad física 3 veces por semana tanto 
en adultos como en niños.  
La actividad principal de los niños es el juego, y en épocas de 
crisis es útil para distraerse de la preocupación y el estrés 
generado. 

3 

IDEAS DE ACTIVIDADES PARA REALIZAR EN FAMILIA: 

1. Yoga:   
 
https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I link de yoga «saludo al sol cantado» 
para menores de 6 años. 
 
https://www.youtube.com/watch?v=oZv175V192I Estiramientos para tensiones en zona 
cervical (cuello y espalda alta) 
 
 https://www.youtube.com/watch?v=3bjggxDiXyk  Rutina de yoga para mayores de 10 
años y realizar como práctica familiar.  

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/ideas&psig=AOvVaw0S4lE5g6x_1dfaR-LAoBPM&ust=1585667063799000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCTrKS8wugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
https://www.youtube.com/watch?v=oZv175V192I
https://www.youtube.com/watch?v=3bjggxDiXyk








2. Baile:  

https://www.youtube.com/watch?v=STxEbeAqA
BM Clase de Zumba  

https://www.youtube.com/watch?v=tL6lU2CK3
Bg Clase de Zumba 

https://www.youtube.com/watch?v=IbBBYxbtz-
w (clase de salsa para principiantes)  

https://www.youtube.com/watch?v=STxEbeAqABM
https://www.youtube.com/watch?v=STxEbeAqABM
https://www.youtube.com/watch?v=tL6lU2CK3Bg
https://www.youtube.com/watch?v=tL6lU2CK3Bg
https://www.youtube.com/watch?v=IbBBYxbtz-w
https://www.youtube.com/watch?v=IbBBYxbtz-w
https://www.youtube.com/watch?v=IbBBYxbtz-w


3. Actividades familiares: 

- Juegos de mesa (monopoly, cartas, dominó, 
etc.) 

- Jugar a la pinta o escondida. 

- Mímicas. 

- Cantar Karaoke. 

- Hacer manualidades. 

- Cocinar juntos.  

 



4. Ejercicios de respiración:  
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