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ME QUEDO EN CASA 

 #MeQuedoEnCasa 
 



 

 

1) SALUD MENTAL 



 

 

 

La Unidad de Servicios y 

Actividades 

Estudiantiles de Campus 

Los Ángeles comparte 

las siguientes 6 claves 

para manejar la 

ansiedad en casa: 



 

 



  

  

 

 

 

 

  

  

2) ACTIVIDAD FÍSICA Y ALIMENTACIÓN  
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Rutina de ejercicios propuesta por la Sección de Deportes de 

la Universidad de Concepción Campus Chillán 



 

 

 

 

 

 

  

  



 

  

 



 

 

El Centro de Vida Saludable de la Universidad de Concepción 

presenta recetas sabrosas, saludables y sencillas en su sitio: 

http://vidasaludable.udec.cl/node/173 

http://vidasaludable.udec.cl/node/173


 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) EDUCACIÓN Y CULTURA 
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https://www.tvn.cl/en
vivo/tveducachile/

Esta señal tiene 
contenido 

pedagógico 
curricular de 
acuerdo a los 

lineamientos del 
Ministerio de 
Educación, 

material 
educativo 

facilitado por 
todos los 

canales y series 
educativas del 

Consejo 
Nacional de 

Televisión.

https://www.tvn.cl/envivo/tveducachile/
https://www.tvn.cl/envivo/tveducachile/


 

4) CONCILIACIÓN TRABAJO A DISTANCIA Y FAMILIA 
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La ACHS nos presenta los siguientes consejos: 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.cicatudec.com/ 
En el sitio web y redes 
sociales de CICAT podrás 
encontrar vídeos de clases 
de apoyo con ¡Profes al 
rescate! y videos sobre 
experimentos y 
experiencias para realizar 
en casa.  

Cuento informativo y coloreable sobre el coronavirus para niños y 

niñas, descargable en el siguiente link: https://82cc3e96-d0ab-4e18-a0c0-

5bd7c21b2244.filesusr.com/ugd/b17e2e_4f49889036fe46ce949586d9eb8bd827.pd

f?fbclid=IwAR2aOHfgj6Z6xWyQT32Q5kYa787EaF8VWWDQM1Z0hx8yzJO_OlYf4

J9GTxk  

http://www.cicatudec.com/
https://82cc3e96-d0ab-4e18-a0c0-5bd7c21b2244.filesusr.com/ugd/b17e2e_4f49889036fe46ce949586d9eb8bd827.pdf?fbclid=IwAR2aOHfgj6Z6xWyQT32Q5kYa787EaF8VWWDQM1Z0hx8yzJO_OlYf4J9GTxk
https://82cc3e96-d0ab-4e18-a0c0-5bd7c21b2244.filesusr.com/ugd/b17e2e_4f49889036fe46ce949586d9eb8bd827.pdf?fbclid=IwAR2aOHfgj6Z6xWyQT32Q5kYa787EaF8VWWDQM1Z0hx8yzJO_OlYf4J9GTxk
https://82cc3e96-d0ab-4e18-a0c0-5bd7c21b2244.filesusr.com/ugd/b17e2e_4f49889036fe46ce949586d9eb8bd827.pdf?fbclid=IwAR2aOHfgj6Z6xWyQT32Q5kYa787EaF8VWWDQM1Z0hx8yzJO_OlYf4J9GTxk
https://82cc3e96-d0ab-4e18-a0c0-5bd7c21b2244.filesusr.com/ugd/b17e2e_4f49889036fe46ce949586d9eb8bd827.pdf?fbclid=IwAR2aOHfgj6Z6xWyQT32Q5kYa787EaF8VWWDQM1Z0hx8yzJO_OlYf4J9GTxk


 

 

¡Hora de jugar! Descubre las 9 y 12 diferencias respectivamente 



 

 

  

 

En los siguientes sitios podrás encontrar más ideas: 

Rutinas de ejercicios para adultos mayores compartidas por la 
Universidad de Chile 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4ci
vVtHRXJv9 

Sitio de documentales y películas chilenas  

https://ondamedia.cl/#/ 

Canal de videos de bailes Just Dance  
 
https://www.youtube.com/channel/UCRsYOQ5X1JXhyg8XHwcZiOA/v
ideos 

Juegos infantiles descargables gratuitos 
 
https://www.pequeocio.com/juegos-infantiles-imprimir-gratis/  

Plantillas gratuitas de juegos para descargar  
 
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-
para-ninos/juegos-de-mesa-descargables-para-imprimir/ 
 

Cómo tener una planta de tomate en 15 días 
 
 https://ecoinventos.com/planta-de-tomate-en-15-dias/  

Canal de YouTube de la Corporación Cultural de la Universidad de 
Concepción: CORCUDEC  

https://www.youtube.com/channel/UCEFH5Teq4pgzMPzm178BEdw 

Anahata Yoga Estudio, clases de yoga 
 
 https://www.facebook.com/yogaparaelcorazon 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4civVtHRXJv9
https://www.youtube.com/playlist?list=PL1nZi4rWMvV8zGri911aX4civVtHRXJv9
https://ondamedia.cl/#/
https://www.youtube.com/channel/UCRsYOQ5X1JXhyg8XHwcZiOA/videos
https://www.youtube.com/channel/UCRsYOQ5X1JXhyg8XHwcZiOA/videos
https://www.pequeocio.com/juegos-infantiles-imprimir-gratis/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/juegos-de-mesa-descargables-para-imprimir/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/juegos-de-mesa-descargables-para-imprimir/
https://ecoinventos.com/planta-de-tomate-en-15-dias/
https://www.youtube.com/channel/UCEFH5Teq4pgzMPzm178BEdw
https://www.facebook.com/yogaparaelcorazon


 

 

 

Las y los invitamos a visitar la página y seguir las redes 
sociales de la Dirección de Personal de la Universidad de 
Concepción: 

 

        http://dirper.udec.cl/ 
        https://www.instagram.com/dirper_udec/ 
        https://www.facebook.com/UdeCDirper/ 

 

http://dirper.udec.cl/
https://www.instagram.com/dirper_udec/
https://www.facebook.com/UdeCDirper/

