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PROGRAMA DE OCIO PARA MITIGAR
Y PREVENIR EL COVID-19



Un grupo de universitarios y universitarias nos propusimos compartir con ustedes 
algunos enlaces de diversas actividades que pueden realizar desde casa; es 
necesario que tengas acceso al internet. 

Nuestra intención es compartir actividades que pueden ayudarnos a pasar mejor 
este Resguardo en Casa, para mitigar y prevenir el contagio por el COVID-19.

Nuestro deseo es apoyarnos entre todos y todas para estar bien.

Presentación



DEPORTE EN CASA
Pulsa los botones

Deporte en casa 

Deporte y salud 

Programa semanal de ejercicio

Deporte para la familia

Cardio sin impacto para principiantes

Cardio con zumba

Cardio avanzado

Deporte con niños

https://www.elespanol.com/omicrono/software/20200316/coronavirus-mejores-apps-hacer-deporte-casa/475202819_0.html
https://www.deportesalud.com/deporte-salud-deporte-en-casa.html
https://mail.google.com/mail/u/0/#inbox?projector=1
https://www.youtube.com/watch?v=aHd3iCo-J_I
https://www.youtube.com/watch?v=R3qhBB2zKzM
https://www.youtube.com/watch?v=kILnhdTbG3k
https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws
https://www.pinterest.com.mx/pin/418764465337189902/


GIMNASIO EN CASA

Ejercicios en casa

Ejercicios para tonificar el cuerpo 

Deporte en pareja

Gym virtual 

Cómo hacer ejercicios en casa

Materiales caseros para ejercicios en casa

Rutina de piernas con sabor en casa 

Rutina de hombros en casa 

Rutina de espalda en casa 

Rutina de pecho en casa 

Rutina de brazos en casa

https://www.youtube.com/watch?v=f2H4y3rbOBI
https://www.youtube.com/watch?v=diFjQVUL7wk
https://www.youtube.com/watch?v=p-PgqDID9AI
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/watch?v=4CBgdHkmmdQ
https://www.youtube.com/watch?v=Lsdhea7mA9s
https://www.youtube.com/watch?v=1XvuyL7AZuo
https://www.youtube.com/watch?v=X5fcvyiFa0w
https://www.youtube.com/watch?v=fexiNfc1PZI
https://www.youtube.com/watch?v=saYO2a2FsGY
https://www.youtube.com/watch?v=S6hnKhIjRec


YOGA

Malova Elena

Yoga journal

Yoga para principiantes

Yoga dinámico

Técnicas de respiración

Relajación muscular

ROJO VIVO Muestras Escénicas IUBA 
Universidad de Colima

Xuan Lan Yoga

https://www.youtube.com/user/MalovaElena
https://www.yogajournal.com/poses/poses-by-level/beginners-poses
https://www.youtube.com/watch?v=f2H4y3rbOBI
https://www.youtube.com/watch?v=a376zRhSXXI
https://www.facebook.com/INPRFM/videos/206114360484651/
https://www.facebook.com/INPRFM/videos/657012835086769/
https://www.youtube.com/watch?v=4NHLDzdmB4M
https://www.youtube.com/user/yogalanbcn


MÚSICA

Relaxing Blues Music 2014 Vol. 2

Norah Jones Greatest Hits

Canciones de Rock Clásico

Simply Hypnotic (transmisiones en vivo)

Accuradio

Les Luthiers Show completo

Cirque du Soleil 

Gerardo Kleinburg

Música por año

Música relajante japonesa

Abel Korseniovski "Romeo y Julieta"

https://www.youtube.com/watch?v=D93PBlwBp8s
https://www.youtube.com/watch?v=3FE70D5mRp0
https://www.youtube.com/user/SimplyHypn0tic/featured
https://www.accuradio.com/
https://www.youtube.com/watch?v=dEw5Eiybgfg
https://www.lja.mx/2020/03/cirque-du-soleil-gratis-disfruta-de-estos-4-espectaculos-que-puedes-ver-desde-tu-casa/
https://www.facebook.com/hablemosdeopera/
https://thenostalgiamachine.com/
https://www.youtube.com/watch?v=cE4MOulN24M
https://www.youtube.com/watch?v=C8Ne6MUseaY
https://www.youtube.com/watch?v=p_SHztvjM7Y


MÚSICA

Abel Korseniovske "Dance for mi Willis"

Smoth jazz

Ennio Morricone

Temas de película

Edith Piaf

"Sous le ciel de Paris 

"La vie en rose"

Lounge music

Hablemos de ópera

Andrea Motis - Box Barcelona Music Sessions

Resistiré 2020

Estaciones de música gratuitas en el mundo

https://www.youtube.com/watch?v=YxO1csWNKmg
https://www.youtube.com/watch?v=tHAw1oyRysw
https://www.youtube.com/watch?v=Jjq6e1LJHxw
https://www.youtube.com/watch?v=wwmWwxRQG2o
https://www.youtube.com/watch?v=SC06NyI6KKU
https://www.youtube.com/watch?v=0feNVUwQA8U
https://www.youtube.com/user/fozzium
https://www.facebook.com/hablemosdeopera/
https://www.youtube.com/watch?v=7RkurjSXmRU
https://youtu.be/hl3B4Ql8RtQ
https://tunein.com/radio/World-c57954/


PELÍCULAS

Mejores películas cómicas

Mejores películas románticas

Rembrandt (1936) - Subtítulada

Cortometrajes de cine francés

https://www.youtube.com/watch?v=DeeOAJOH5ZQ
https://www.youtube.com/watch?v=jGfaocNkFVghttps://www.youtube.com/watch?v=jGfaocNkFVg
https://www.youtube.com/watch?v=JdH27ftlb0Y&list=PLj591Y1SeaDWSEuBN9tkQ-gyPIFNf142C
https://www.myfrenchfilmfestival.com/es/
https://www.filminlatino.mx/


LECTURA

Zenda libros

La inteligencia emocional de Daniel Goleman

Páginas para descargar libros gratis

30 cuentos cortos

Mejores 100 libros para leer

Libros PDF para descargar

Audiolibros Amazon

Elsevier

Libros y artículos sobre medicina

https://www.zendalibros.com/
http://ciec.edu.co/libros/libro-completola-inteligencia-emocional-daniel-goleman/
https://www.prensalibre.com/revista-d/paginas-para-descargar-libros-gratis/
https://hotbook.com.mx/30-cuentos-cortos-para-leer-en-tu-tiempo-libre/
https://psicologiaymente.com/cultura/libros-recomendados
https://elestudiantedigital.com/libros-pdf/
https://stories.audible.com/start-listen
https://www.elsevier.com/about/press-releases/corporate/elsevier-gives-full-access-to-its-content-on-its-covid-19-information-center-for-pubmed-central-and-other-public-health-databases-to-accelerate-fight-against-coronavirus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/�


COCINA

COCINA EN CASA

Bien Tasty

Food Network Latinoamérica

WikiLimón

Trucos de Cocina

En casa contigo

Cocinar en casa- Recetas fáciles

COCINA SALUDABLE

Pan de linaza casero

Tortillas de linaza

Pizza de calabaza

Ceviche de zanahoria

https://www.youtube.com/channel/UCXFTcIdW60YuBZVosw1WCqw
https://www.youtube.com/channel/UCi2KIM0RdYaMJaJMK00BWgg
https://www.youtube.com/user/chefkiwilimon
https://www.youtube.com/channel/UCN7kOvmpjmD-GLW4FhpF0Cw
https://www.youtube.com/user/EnCasaContigo
https://www.youtube.com/channel/UChSTNLmfnoJXPnsSr8_rgng
https://www.youtube.com/watch?v=6ANw017EIfE
https://www.youtube.com/watch?v=omv33mtuswY
https://www.youtube.com/watch?v=IB-wZpuMZOA
https://www.youtube.com/watch?v=_wi1k7ofTek


MUSEOS VIRTUALES

Museo del Vaticano

Museo de Louvre

Arts and Culture

Petra

MET Museum

Museo Frida Kalho

Galerías de arte

UNAM #QuédateEnCasa

Museos virtuales de arte unam

http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/es/collezioni/musei.html
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://artsandculture.google.com/streetview/british-museum/AwEp68JO4NECkQ?sv_lng=-0.1266024509257022&sv_lat=51.51905368906714&sv_h=306.22784358845456&sv_p=-1.0877693900411742&sv_pid=JeKwUFYAMWXNWPh3IOg3jw&sv_z=1.3250752400545567
https://www.google.com/maps/about/behind-the-scenes/streetview/treks/petra/
https://www.metmuseum.org/art/online-features/met-360-project
https://travesiasdigital.com/noticias/galerias-de-arte-que-ofrecen-tours-virtuales?fbclid=IwAR2OZiCwyG2sb-r7GGy1YTDfoST2kqsYE92n82UPr5LVg6CDRO6w_7LPbfs
https://www.bunam.unam.mx/museo/arte.html


DOCUMENTALES

DW Documental

Un día con…

Para distraerse un poco y conocer diversos 
personajes de la vida pública de México, serie 
de TV Azteca

¿Qué van a hacer con lo que les toca? 

https://www.youtube.com/channel/UCQ1GpKa15ulyoQuxz7H4rng
https://www.youtube.com/channel/UCGvnIGfn5iV-6mELVdgM7Vg
https://www.youtube.com/watch?v=2_na4BjnlcE


MANUALIDADES

El mundo de Isa

Inspira hogar

Manualidades con rollo de papel higiénico

Manualidades con botes de plástico 

Ideas para reutilizar cosas

20 increíbles manualidades para niños pequeños

Mandalas paso a paso

Como hacer lacas vitrales planas y con volumen
con pegamento de silicona

https://www.youtube.com/watch?v=KpIalh0fT1w
https://inspirahogar.com/manualidades/manualidades-para-el-hogar/
https://www.youtube.com/watch?v=_2hrSYiYPUM
https://www.youtube.com/watch?v=zFn2ZByXB_Y
https://www.youtube.com/watch?v=JpSdWdSoqy0
https://www.youtube.com/watch?v=2Zs1pQ3mCx4
https://www.youtube.com/watch?v=TTVaq82cCAM
https://www.youtube.com/watch?v=EWk9OgDF22U


ESCRITURA

Escribir como terapia 

Para mejorar las habilidades de escritura 

https://www.youtube.com/results?search_query=gandhi+el+librero+de
https://www.coursera.org/learn/escritura-esp


MEDITACIÓN

E Despierta

Relax music meditation

Meditación3

Mindfulness Amitaba

Fundación Sophia

Mindful Science

Salud Alternativa UZ

Bombones para el alma

https://www.facebook.com/edespierta/
https://www.youtube.com/user/RelaxMusicMeditation
https://www.youtube.com/channel/UCmuESTgut4_eKeWtCpV4Ppw
https://www.youtube.com/channel/UClJCaPI5Se3QIBluTFYjPeA
https://www.youtube.com/user/FUNDACIONSOPHIA
https://www.youtube.com/channel/UCvZKEunQgNxg6iJh62YGcdQ
https://www.youtube.com/channel/UCLy-iC0eJl83FM9XG5Z-3Jw
https://www.youtube.com/channel/UCKC1qtLGOAUnuf5ZyoIBQFw


JUEGOS DE MESA

Pack 15 juegos de mesa para PC

Juegos de mesa educativos

Juegos de mesa para la familia 

Juegos de mesa en familia

Juegos de mesa

https://www.youtube.com/watch?v=cIBqA5XHoYA
https://www.educaciontrespuntocero.com/recursos/juegos-mesa-educativos-clase-aula/
https://www.youtube.com/watch?v=gyTgz1kSJXQ
https://www.juegos.com/juegos/juegos-de-mesa


JUEGOS QUE REQUIEREN ACTIVIDAD
Considerando los espacios que tiene una casa promedio, y una casa con patio.

20 juegos divertidos y fáciles para niños y adultos

Juegos para niños en casa

Juegos para toda la familia 

Pruebas de "Minuto para Ganar" 

Uno:

Dos:

Tres:

Cuatro:

Cinco:

https://www.youtube.com/watch?v=41WOxhdn4IE
https://www.pequeocio.com/5-juegos-ninos-casa/
https://www.youtube.com/watch?v=QPOPQnV99YM
https://www.youtube.com/watch?v=ymIdSFhxyBI
https://www.youtube.com/watch?v=aTUNLdGlT3U
https://www.youtube.com/watch?v=Qk-F1ayMvNE
https://www.youtube.com/watch?v=Kyp9aDdVii4
https://www.youtube.com/watch?v=YBF1UedYqmY


RECOMENDACIONES PARA MEJORAR LA CASA SIN PONERNOS EN RIESGO

20 ideas sencillas

Trucos fáciles para mejorar la casa 

Trucos para limpiar la casa 

Manualidades para mejorar la casa 

https://dominiomundial.com/20-sencillas-ideas-que-puedes-hacer-tu-mismo-para-mejorar-tu-casa/
https://www.youtube.com/watch?v=HINQd2Y6ips
https://www.youtube.com/watch?v=dGoyOAWHj5A
https://www.youtube.com/watch?v=yXRxwK0-Mak


HERRAMIENTAS PARA HABLAR DESDE CASA CON AMIGOS (AS) 

10 herramientas para hacer videollamadas

Whatsapp 

Permite generar videoconferencias hasta con 
4 personas

Hangouts

ZOOM

https://los40.com/los40/2020/03/16/tecnologia/1584373458_005552.html
www.whatsasp.com
https://chrome.google.com/webstore/detail/google-hangouts/knipolnnllmklapflnccelgolnpehhpl
https://zoom.us/


INSTITUTO UNIVERSITARIO DE BELLAS ARTES (IUBA)

ROJO VIVO Muestras Escénicas

MECANIZACIÓN 

Muestra Técnica Cubana 

Contemporáneo 

Ensamble CANTARTE 

Duo Petrof 

La diversidad en la Danza - Universidad de Colima – 
Rabell

IUBA 09

El IUBA en el Carnaval de Colima 2018 

Arte y Cultura UCOL 

https://www.youtube.com/watch?v=4NHLDzdmB4M
https://www.youtube.com/watch?v=HpobEfWPXMk
https://www.youtube.com/watch?v=huZyaOfF6PA
https://www.youtube.com/watch?v=VsBPg_rhC3A
https://www.youtube.com/user/vladavassilieva
https://www.youtube.com/watch?v=PoSFuk1HoKk
https://www.youtube.com/watch?v=CTPt6I9AQjk
https://www.youtube.com/user/IUBA09
https://www.youtube.com/watch?v=eczOMVcul3o
https://www.youtube.com/user/arteyculturaucol


OTRAS ACTIVIDADES Y RECURSOS
Quantos de Ciencia

Educaplay

Juegos de crucigramas, sopas de letras, relacionar 
columnas, completar palabras y más, sobre diferentes 
áreas del conocimiento y de diferentes niveles educativos, 
desde preescolar hasta bachillerato. 

Testeando

Test para repasar temas de diferentes áreas del 
conocimiento y para niveles educativos desde primaria 
hasta bachillerato.

TV UNAM

Euro News ES

UNESCO

Herramientas web para docentes

50 recursos educativos para docentes

24 cursos online gratis y en español 
de 5 de las mejores universidades del mundo

https://www.facebook.com/QuantosdeCiencia/?eid=ARDJVs_DoiVQJLb3c27RAm0t0uWYID07qQ7tRoFvbInEruDI9RlsyhI8B7ymOFrC_VaW9RC4NlhokZoh
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/
https://www.testeando.mx
https://www.youtube.com/user/teveunam
https://www.youtube.com/user/euronewses
https://www.youtube.com/user/unesco
http://www.ayudaparamaestros.com/2014/01/1312-herramientas-web-para-docentes-sin.html?fbclid=IwAR0W2z1PAqfUIARoftD0op9OTMLQUumLC27XpTfXkLEufZTmdLFZqvI8qfM
http://www.ayudaparamaestros.com/2019/04/50-recursos-educativos-para-docentes.html?fbclid=IwAR0kPto7hWqWpvWoF_JhAG3EvtI0jOYRFdmFJxp5MI_1No3YkHhgxFQw4_g
https://www.bbc.com/mundo/noticias-52051499


ACTIVIDADES PARA REALIZAR CON NIÑOS Y NIÑAS EN CASA

Guia Infantil

Sitio web con diferentes secciones educación, 
ocio, recetas, cuentos infantiles para trabajarse 
con niños y niñas en casa. Proporciona 
información, actividades concretas y videos.

https://www.guiainfantil.com/


CURSOS GRATUITOS ON LINE

BBC

Coursera

Inglés: 

Español: 

Foto Escuela Online

Learning digital

Uno:

Dos:

Observatorio TEC

Plataformas gratuitas para aprender

Rúbricas en Excel

https://www.bbc.com/mundo/noticias-52051499
https://www.coursera.org/
https://es.coursera.org/
https://www.cursos.fotoescuelaonline.com/courses/curso-de-fotografia-digital
https://learndigital.withgoogle.com/activate
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=MjaYnyCJDdU&feature=emb_logo
https://observatorio.tec.mx/edu-news/retos-modelo-educativo-basado-en-competencias#.XmEGFlGXylU.whatsapp
https://noticias.universia.com.ar/educacion/noticia/2017/01/02/1148009/34-plataformas-gratuitas-aprender-online.html?fbclid=IwAR25PthVjBm0nxVe0Z9b15nB38OTRdqN55_FDCzj7T25iqt6lPLkSge7DQI
http://www.ayudaparamaestros.com/2018/04/rubricas-automatizadas-en-excel-para.html?fbclid=IwAR1hq62G8HXC6TuZEzhqafeo8s6u3Wa4eKPZXl_9O-D2L2dtKHA99Jl3-dI


APPS RECOMENDADAS

Adidas Training

App gratuita que te ofrece distintas rutinas de 
ejercicios, acorde a tus características y necesidades, 
sin utilizar equipo de gimnasio.

Spotify

Ofrece diversos playlist de "Éxitos instrumentales" y 
otros géneros.



Deseamos que estas recomendaciones sea de utilidad para ti y tu familia.

Te sugerimos:

Dediques para ti y tu familia al menos una hora para el ocio.

Disfruta de las pequeñas cosas que hacen juntos.

Realicen actividades que les diviertan y entretengan, la finalidad es 
estrechar la relación entre ustedes, mejorar su estado de ánimo.

Al término de estas actividades pueden platicar sobre qué 
aprendieron, qué fue lo que más les gustó.

Si por el momento te encuentras solo o sola, te invitamos a disfrutar 
de la lectura, la música.

Que realices por lo menos 30 minutos de actividad física.

También puedes iniciar un proyecto de pintura, manualidades, o de 
escritura.

Las actividades de ocio que hemos recomendado tienen la finalidad de estimular a 
que se tenga un retiro divertido.

Esperamos también vernos pronto, y vernos bien.

Finalmente...


