
El día comienza en el sueño de la noche

DÍA
CIRCADIANO

DEL ESCOLAR 
GRUPO DEL SUEÑO Y

CRONOBIOLOGÍA

n0che

21:30 h

día

8:30: Ir al colegio de
manera activa:
andando, en bici...

Actividad física

Comida

Tareas escolares.
Tiempo de pantallas.

Desactivación

afectiva

Cena

Actividad física

Actividad escolar

Actividad escolar.
Siesta de los más
pequeños.

Desayuno

7:30/8:00 h

Merienda

Actividad escolar

Actividad escolar


