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;Qué hacer durante la cuarentena en casa?

Quedarnos en casa contribuye a prevenir y contener el COVID-1S, razon por la que en nuestro pais se establecio
la Jornada Nacional de Sana Distancia que implica un periodo largo de aislamiento voluntario.
El COBAEV te ofrece algunas recomendaciones para llevar a cabo durante este periodo:

- Planifica las tareas que te son asignadas por tus profesores.

- Practica una rutina de ejercicio regularmente.

- EXpresa tus emociones dibujando, escribiendo o tocando algun instrumento.

- Capacitate a través de las nuevas tecnologias que te permiten encontrar una amplia variedad de cursos en linea.
- Cuida que tu alimentacion sea balanceada y bebe agua de forma frecuente.

- Mantén el contacto via telefonica con las personas que quieres y no las tienes cerca.

- Puedes darle un espacio a la recreacion al leer un libro, escuchar musica o disfrutar de una pelicula.
- Recuerda informarte solo por medios confiables.

w

3 #QuedateEnCasa

iy, # [——

'

< - ‘ _+_.:._-. ® ‘
=12 . 1+ COBAEVmelLlenaDeOrgullo

Tl
ot
......

COBAEV
VERACRUZ

I3 COBAEV Oficial W CobaevVeracruz cobaev.edu.mx 3 VideosCOBAEV cobaev_oficial

Comunicate con nosotros: comunicacioneducativa@cobaev.edu.mx
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