5;COMO
DISFRUTAR
EL COVID-19%

"Cuando no podemos cambiar la
situacioén, estamos desafiados a
cambiarnos a nosotros mismos" - Viktor
E. Frankl
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;QUE VAS A
ENCONTRAR EN
ESTE MANUAL?

Recursos que te
ayudardn o
comprender

coémo utilizar la

tecnologia

Actividades para
hacer, sin
necesidad de
utilizar

tecnologio

Actividades y

clases en

ineq;

La oportunidad
de dar tus

propias clases

Videos grabados

con actividades y

clases para que

los veas cuando

quieras
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En éste indice encontraras todo el contendio del manual,
puedes tocar directamente el cuadrado con el apartado
que te interese y automdticamente el documento te va a

llevar a ese apartado




TECNOLOGIA
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/,.00m

/,00m es una

aplicacion que nos

permite tener

reuniones virtuales

"Las
conversaciones COn Mmas de una
no estan
canceladas” persona a la vez

ENTRA A TU MAIL

1.-Entra a tu mail.

iNo tienes mail? jNo te preocupes es
muy facill Ingresa a www.gmail.com y da
click a crear cuenta. Ingresa los datos
que te pide y jlistol.




INVITACION A ZOOM

2.-Recibirds una invitacién para entrar a
una reunién de zoom.

ttps://zoom.us/j/1491702147
wd=WitPOHFERFBUT1RJbOXjVOXxHcG43UT09
ID de reunién: 149 170 214

Contrasefia: 366578

Movil con un toque
+16465588656,,149170214# Estados Unidos de América (Nueva York)
+16699009128,,149170214# Estados Unidos de América (San José)

Marcar segun su ubicacion
+1 646 558 8656 Estados Unidos de América (Nueva York)
+1 669 900 9128 Estados Unidos de América (San José)
+1 253 215 8782 Estados Unidos de América
+1 301 715 8592 Estados Unidos de América
+1 312 626 6799 Estados Unidos de América (Chicago)
+1 346 248 7799 Estados Unidos de América (Houston)
ID de reunién: 149 170 214
Encuentre su numero local: https://zoom.us/u/adX1h6b6uC P

CLICK AL LINK

3.-Dale click al link, en el apartado donde
dice “unirse a la reuniéon de zoom",

Unirse a la reunion Zoom
https://us04web.zoom.us/j/284679697 ?pwd=Vi8xem5WeXdtdWhrb3RabXk0UkxDZz09




DESCARGA DEL PROGRAMA

4.-En caso de que sea la primera vez que
lo utilizoa, se descargardé a su
computadora el progroma necesario
para conectarse. Cuando finalice la
descarga haga clic en el botdn “Ejecutar”.
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CLICK EN ABRIR

Hoga click en el botédn ‘Abrir Zoom

Meetings". Permita que la pagina pueda
abrir zoom




IULTIMO CLICK!

Cuando finalice de abrir Zoom Meetings, haga click en el
" botdn “Entrar al audio y video por computadora”.

Seleccionar automaticamente el audio de la computadora al entrar a una reunién

Si lo anterior no funciona: Ingresar el cédigo y poner un nombre
de usuario.

AIGUNAS COSAS EXTRAS QUE
TE PODRIAN AYUDAR




LEVANTAR LA MANO

Da click donde aparecen el
ndmero de participantes, te
aparecerd en la barra lateral
derecha el nombre de todos
los participantes. Hasta arriba
de esa barra lateral, hay un
botdn que dice levantar la
mano, dale click para que te
den el turno de hablar, cuando
hayas terminado dale click
donde dice bajar la mano.

COMPARTIR LA PANTALLA

En lo barra de abajo,
en medio, hay un
botédn  que  dice
compartir pantallg,
te va a salir un
opcién de todas las
cosas que tienes

abiertas en tu
computadora y
debes escoger la que
quieras que
aparezca.

1

Este es elicono -

Compartir pantalla




CHATEAR

Para poder chatear con
alguien, debes de ir a la
barra de abaqjo y darle
click en chatear, se va a
abrir una barra lateral
derecha en donde
aparecerd el chat de
todos los participantes,
para poder participar,

debe poner el mensaqgje
donde donde dice /

‘escribir mensaje aqui™.

MENSAJE INDIVIDUAL

Si quieres enviar el
mensaje a alguien en
especial, en la misma
barra lateral derecha
aparecerd una opciéon
donde dice “todos", dale

click ahi y aparecerdn \C
todos los nombres de los bW
participantes, elige el ’

qQue quieras y el mensaje ,

solo serd enviado a esa
persona.

OOLNENIRORRIELTORE

We



GRABAR LA REUNION

Por ultimo, si quieres grabar
la reunién, en la barra de
abajo dale click al botdn
donde dice grabar. Se
grabard toda la reuniéon y al
final de esta, se guardard en
tu escritorio/documentos
como un video.




Amazon

Amazon es una

plataforma
medianate la cual

;Quién dijo que ~ PU€des compar de

tienes que forma online
salir?

1. Ingresa a amazon.com.mx

® N < i amazon.com.mx [+]

Contenido para la clase del lunes. Manual acultos mayores - Docu. Mi unidad - Google Drive Manual para comprar por amazo... Amazon.com.mx: Precios bajos - MANUAL-ADULTOS MAYORES. -.. +

— amazoNomnm A & o Hola, Identificate Devoluciones  Prueba 0
= amazol B 7005 tos depertamentos (OB ClotayLivtas - yPadides. Prime- N carrito

@Eu”mdim‘id" Los Mds Vendidos Promociones AmazonBasics Outlet Ayuda Ultimas Novedades P ectivo amazon

Prueba Prime
y recibe envios GRATIS

< ilimitados b
amazonprime
S
Moda para Hombres: AmazonBasics Moda para Mujer: Los Inicia sesion para vivir tu
Favoritos en calzado... vestidos favoritos mejor experiencia
l i {_é . . i Iniciar sesién de forma segura
Tenss bgeros Tenis para correr R - Vestido depunto  Maxi vestido floral Descubre todo lo que

1 :

I || Amazon Basics

. —— . >
) N 1 SF tiene para ti
} ey [rh 3
e s ! i amazonbasics
— : ] ;‘é’ ,
Encuentra basicos para tu hogar S . )/

Tenis de lona Sandalias Maxi vestido fluido  Vestido de lunares o~/ o _



2. En la barra blanca ingresa el producto
qQue qQuieres adquirir

— amazon ommx Todos los departamentos ~ e .

CuentayListas - yPedidos Prime - N carrito

Acciones de Amazon ante el COVID-19

@ Hola
Elige tu direccién

et
colores profesionales

colores prismacolor premier 150
colores acuarelables e
colores prismacolor premier r ‘ : u/ N >
colores profesionales para dibujo

colores faber castell

colores para colorear

Moda para Hombres: Am; colorescience nes Inicia sesién para vivir tu
Favoritos en calzado... colores para mandalas mejor experiencia
Iniciar sesién de forma segura
Mesa de Regalos de

=& @€

Descubre los

3. Te van a salir muchas opciones escoge
por el cual estés interesado

€l precio y otros detalles pueden variar segin el tamafio y color

\l\uu-un
MWL

I 1

PRISMACOLOR

BIC Colores Evolution 26 piezas. Pentel CB8-24U Artes Lipices de colores-prismacolor-junior-caja-con- Prismacolor M1799879 Premier - caja Caja Colores Nifios, Lapices de Colores

, 409 Varios Color, Paquete con 24 48-colores 150 Lapices de colores Nifios, Lapices de Colores para
257 ey v 171 2 10,090 Escoleras, Conjunto de Pintura
s767 (Plasti
listico)
Compra 4, 10% - Carrito del $165% 520900 $375% $1,68340 5160900 ¢ 2
Ahorro prime Envio GRATIS en pedidos elegibles prime Recibelo Mafiana, 28 de marzo ‘ %
prime Recibelo Mafiana, 28 demarzo  Envio GRATIS en pedidos mayores de Envio GRATIS por Amazon México 299

Envio GRATIS en pedidos mayores de
$499 enviados por Amazon México

$499 enviados por Amazon México

Mis opciones de compra
$232.00 (5 ofertas nuevas)

Mas opciones de compra
$1,600.00 (6 ofertas nuevas)

prime Recibelo Mafiana, 28 de marzo
Envio GRATIS en pedidos mayores de
$499 enviados por Amazon México

e
b



4. Al hacer click en el producto interesado, van

a aparecer las diferentes caracteristicas.

artla on dos los departamentos ~ - colores Cuentay Listas - yPedidos  Prime - \carrto
D i 5 Mis V Promociones  AmazonBasics  Outlet  Uttimas Novedades  Los Mis Regalad gary Codna  Elec Ayuda  Ubros Acciones de Amazon ante el COVID-19
Oficinay Papeleris  Los mis vendidos  Electrénicos de Oficina  Artculos de Ofiina  Materal Escolar y Educativo.  Procuctas de Papel  Uties de Escritura
: @) '
Trabaja desde casa |
Ver mis.
Pentel CB8-24U Artes Lipices de Varios Color, Paquete con 24 $165.68
per Pentel
. ¥ Envio GRATIS en pedidos mayores a

=" L $499.00 . Detalles
-

Pre " do: $209.00 Recibelo tan pronto como lunes 30

* $165.68 y Envio GRATIS en pedidos mayores a $499,00 . Detalles marzo cuando eliges Envio estindar

- Ahorras: $43.32 (21%)  finalizar la compra.

o Pentel lpices de colores, Disponible.
s o 24 unidades), varios colores,

« Pre afilado, Cantidad. 1 §

« Decoloracién y resistente al agus,

« Funciona bien en la mayoria de superficies, Plus seda, algodén de papel y madera

Agregar al Carrito

= Comparar con articulos similares -
- o Comprar ahora
(A2 Descuentos Vendidoy emiado por Amazon

en Oficina, Papeleriay “% f” Mésico,
Aadic opciones de regalo

© (590 tu direccidn de envio

Agregar a La Wish List

comparte AN Y @

S. Si quieres adquirir el articulo le debes de
dar clic en agregar al carrito.

$165.68

y Envio GRATIS en pedidos mayores a
$499.00 . Detalles

Recibelo tan pronto como lunes 30
marzo cuando eliges Envio estandar
al finalizar la compra.

Disponible.

Cantidad: 1 %

Agregar al Carrito

n Comprar ahora

Vendido y enviado por Amazon
México.

Anadir opciones de regalo

@ Elige tu direccién de envio

Agregar a la Wish List



6. Estos pasos se puede repetir para
comprar diferentes articulos

= Zi commx é R N— Hola, Identificate nes  Prueba
= am‘a, on = kit para hacer pulseras Cuentay Listas - yPedidos  Prime - oo
Hola :

© Elige tu direccién Paga con efectivo amazon

Oficina y Papeleria  Los misvendidos  Electromicos de Ofiina  Articulos de Oficina  Material Escolar y Educativo  Productos de Papel  Utiles de Escritura
Fashion Angels Tell Your Story Alphabet Bead Case Bracelet Making Kit (500+ Set) $270.38
por - +$8413 de envio
fss Y [iisveacaton ¢ = Quieres recibir el pedido el

; miéreoles 1 abril? Compralo antes de

¥ 17 horas y 11 minutos y elige envio en

d Precio: $270.38 + $84.19 de envio. AmazonGlobal esténdar al completar

. Importacién A  pedida.

Més informacidn sobre precios y
« Wear your story on your wrist when you design a message or name bracelet using the alphabet beads included in this tiempos de entrega de envios de

kit Amazon desde Estados Unidos.

o Enough to make 12 bracelets or more
o All come packaged in a clear plastic divided keeper box perfect for bead storage

o Includes a variety of beads, cording, plastic storage, instructional and inspirational sheet Disponible.
.

Recommended for ages 8 years and up cantided: [
antida (

e $285.53 y envio GRATUITO en pedidos de mis de $499.00
Agregar al Carrito

~ DI Comprar ahora
£ ‘-
-~ Compea ya + n Estados s
> . EEUU sujeto @

1as leyes de los Estados Unidos y

Tarjeta de Regalo enviado desde ese pais. Pueden

Comprala en linea o encuéntrala a0l the do dmportacién
plicarse tarifas de importacion al

en tiendas. i finalizar la compra

© Elige tu direccién de

Agregar a la Wish List

/. Para finalizar tu compra debes de dar clic
en el carrito

Hola, Identificate Devoluciones Prueba
Cuentay Listas + yPedidos Prime ~ e ¢ Carrito

Acciones de Amazon ante el COVID-19

pago (4 articulos) ’




8. Va aparecer todos tus articulos en el carrito y
el total de la compra y debes de dar clic en
proceder el pago

Carrito

mitar el pedidd

ecio Subtotal (4 productos)
Gravity Falls. iNo colorees este libro! por Disney oy
Pasta blanda
Disponible Proceder al pago
Es un regalo

Este pedido es un regalo

Cantidad: 1v]  Eliminar  Guardar para mds tarde
Los mis vendidos en eBooks
Kindle

Just My Style braidtastic Art and Craft Kit por Horizon Grupo EE. UU. $486.78
Disponible

Es un regalo
Cantidad: 1 v Eliminar

Melissa & Doug Rompeca Mascotas, 4 Rompe on Caja de Almacenamiento, Juguete de Madera (12 Piezas) T t I d I $176.50
S q Disponible otal ae la
3 Es un regalo
] e o compra
lg
Mirreynato por 1:Ricardo Raphael e

Pz
Envioen1a3
Es un regalo
Cantidad: 1v]  Eliminar

blanda
123 mese

Subtotal (4 productos): $863.76

El precio y la disponibilidad de los productos de Amazon.com.mx estén sujetos a cambio. En el carrito de compras puedes dejar temporalmente los productos que quieras. Aparecerd el precio mds reciente de cada producto.
{Tienes una tarjeta de regalo o codigo Te pediremos que el c6digo de canjeo al momento de realizar el pago.

9 Si no tienes una cuenta de Amazon, crea
una. Si cuentas con una, favor de ingresar

amazon comm:

Iniciar sesion

Correo (teléfono para cuentas
moviles)

[ Continuar

Al continuar, aceptas las
Condiciones de uso y el Aviso de
privacidad de Amazon.

» ;Necesitas ayuda?

;Eres nuevo en Amazon?

Crear tu cuenta de Amazon



10. Ingresa toda la informacion que te pide y da
clic en Crear cuenta de Amazon

Crear cuenta

Tu nombre
Andrea

Correo electrénico
amichans098@gmail.com

Contrasefia

Vuelve a escribir la contrasena

Crear tu cuenta de Amazon

Al crear una cuenta, aceptas las
Condiciones de Uso y el Aviso de
Privacidad de Amazon.

1. Ya que cuentes con tu cuenta, debes
proceder el pago y llenar la informacioén

Selecciona una

ST Recoge tu pedido en un Punto de Entrega.
ara que puedas rac

Ahora puedes enviar tus productos a un Punto de Entrega cercano, p

va direccién de envio:
do, haz chc en el botdn

Colonia:

Telétono colular
10 digitos (LADA y ndmero) (Vs inforr
Informacién Adiclonal (; Qué o5 esto?)

Tipo de Direccion:
((Seleccione un Tipo de Direccion 3)

Entre Calles:

Referencia




12. Al finalizar esto, debes de poner continuar

Tipo de Direccién:
[Seleccione un Tipo de Direccién

<
—/

Entre Calles:
Calle-1 - Calle-2

Referencia:
Referencia nos ayuda a ubicar tu direccién mejor

¢ Es esta también la direccion de facturacion (la
direccion que aparece en tu tarjeta de crédito o
extracto bancario)?
o Si

No (Si no, te lo pediremos dentro de un momento.)

¢Envias productos a mas de una direccion?
Agregar otra direccion

Continuar

13. Revisa tu pedido y haz clic en comprar
ahora.

amazones

Revisar tu pedido
Al completar tu pedido, aceptas el Aviso de privacidad y las Condiciones de uso de Amazon.es, asi como nuestras condiciones de Cookies y Publicidad en Internet PASO FINAL /
Direccion de envio Cambiar Método de pago Cambiar Cheques regalo y codigos
o g @ - gvey 9 ‘ Comprar ahora ‘
Can Pepe visa que termina en 5014 promocionales
Calle i Confi ion del Pedid
Sant Antonio n® 6 Direccion de facturacion Cambiar troduce el codig Aplicar onfirmacién del Pedido
R o
Sant Antoni de Portmany, Baleares 07820  Igual a la direccién de envio ilbehl Z il
Espaiia ) Envio EUR 2,99
Teléfono: 625854785 Revisamos los datos de envio
El precio total producto Importe total: EUR 710,84
mas envio
El total del pedido incluye el IVA. ver
G 8 Envio GARANTIZADO 2 a 3 DIAS GRATIS en este pedido: Alfonso Ibiza, selecciona "Envio 2 a 3 dias detalles
" GRATIS con el periodo de prueba gratis de Amazon Premium" y ahorra EUR 2,99 en gastos de envio en tu
pedido = Envios a Canarias, Ceuta y Melila: pueden estar
» Mas informacién sujetos a gastos de gestion aduaneros y/o
: importacion adicionales al importe del pedido.
Fecha de entrega estimada: 10 mar 2015 - 12 mar 20156 Para faciitar 1a entrega de tu pedido, vista
N " v " " g Gestionar agenda de direcciones” en “Mi
Apple |Phon"e 6 : Smartphone libre iOS Elige una velocidad de envio: cuenta®, haz clic en “Cambiar* la direccion de
(pantalla 4.7", camara 8 Mp, 16 GB, Dual- Envio 2 a 3 dias laborables GRATIS con periodo de prueba dicho envio e introduce tu nimero NIF/CIF en la
Core 1.4 GHz, 1 GB RAM), plata gratis de amagonPremiuem — recibelo el miércoles, 11 de mar linea 2 de direccion”. Mas informacion
EUR 707,85

> ® 3 a 5 dias — recibelo entre el 10y el 12 de mar Plazo de entrega ¢ Como se cakulan los gastos de envio?
Disponible para Amazon Premium

Cantidad: 1 Cambiar

Envio 2 a 3 dias — recibelo el miércoles, 11 de mar

Afladi opciones de regalo



14. Espera en tu casa y en cuestiones de
algunos dias vas a recibir tu pedido

IDisfruta tu
pedido!




Usa tus manos

MANUALIDADES



Scrapbooking es una técnica de personalizar albumes
de fotografias.

sQuieres conocer
los materiales mas
usados, las ténicas
entre otros
CONnsejos?

'2

DA CLICK AQUI

Algunas i1deas...

bl R

h WA WA WA WA WA W C ke - -

Nota: recuerda que el material lo puedes adquiri por Amazon


https://anitaysumundo.com/scrapbooking-6-consejos-para-principiantes/?cn-reloaded=1

Mira la etiqueta de la lana para determinar el tamano de tu aguja

*Como regla general, mientras mas gruesa sea la aguja, mas gruesa tendra que
ser la lana.

Sostén la aguja de una manera comoda para ti.
- Método del cuchillo: sostén la aguja de tal manera que el asa esté apoyada en
tu palma. Tu mano debe ir sobre la aguja con tu pulgar y dedo indice ubicados
de modo que estén agarrando la empunadura (una hendidura en el asa).
- Método del lapiz: sostén la aguja como si estuvieras agarrando un lapiz. Tu
mano debe ir debajo de la aguja con tu pulgar e indice ubicados en la

empunadura.

Mira la etiqueta de la lana para determinar el tamano de tu aguja
*Como regla general, mientras mas gruesa sea la aguja, mas gruesa tendra que
ser la lana.

APRENDAMOS LAS
BASES POR MEDIO -
DEL SIGUIENTE

VIDEO

S1 quieres tomar clases en linea revisa el apartado
*CLASES MEDIANTE ZOOM


https://www.youtube.com/watch?v=5VOb0FJY-YM

PARA PINTRAR SOLO REQUERIMOS DEL MATERIAL
Y DE UN POCO DE IMAGINACION

El material lo determinas tu,

tu creatividad es el limite

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon

;Necesitas ideas para despertar tu imaginacion?

Pintura

acrilica

Basicos de

Oleo
acuarela



https://www.youtube.com/watch?v=v5_sccHmdUY
https://www.youtube.com/watch?v=xkvw0JCX3xA
https://www.youtube.com/watch?v=hDAGN3-chdc

;Y CUALES SON LOS BENEFICIOS DE ESCRIBIR UN
DIARIO?

Lo mejor...

Solo necesitas un cuaderno u hojas y una pluma



Hacer pulseras

EXISTEN MILES DE OPCIONES, EN EL SIGUIENTE
VIDEO TE DEJAMOS 20 IDEAS DIFERENTES Y LA
MANERA DE HACERLAS

DA CLICK AQUI

EJEMPLOS

W il

. R
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Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon


https://www.youtube.com/watch?v=TM3lsv8gh8U

ROMPECABEZAS... UN CLASICO QUE NUNCA PASA
DE MODA

Si no tienes un rompecabezas no pasa nada

!

Nota: recuerda que el material lo puedes adquiri por Amazon




;No sabes por donde empezar y necesitas tal vez, un
método?

¢

DA CLICK AQUI

MARIE KONDOC
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Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon


https://www.youtube.com/watch?v=3-cwKsrDN8s

Ordena tu casa

;Necesitas consejos puntuales?

zaplo.es

SIETE Wi | » @ II
CONSEJODS .. DE ==
= MARIE KONDD

L. PONER
| Tewtash

ORDENA TODA @ ORDENA POR
LA CASAALAVEZ @ CATEGORIAS

Limpiar y ordenar poco a poco Propone empezar por la ropa,
no funciona, hay que ordenar luego los libros y revistas,
toda la casa a la vez y no parar a continuacion los objetos diversos
hasta dejarla impoluta. y por Ultimos los objetos de valor sentimental.

APRENDE
A DOBLAR LA ROPA

NO GUARDES a i La ropa colgada ocupa demasiado
espacio en el armario. Es mejor
ﬁgsNAEscggﬁ'AS DONAIS guardarla bien doblada, en pos'\ldén w»))'
vertical y agrupada por categorias.
Piensa friamente en qué cosas . I l
utilizas y te hacen felices y en cuéles no.
Si estan estropeados, tiralos a la basura, H\“

y si se conservan en buen estado, dénalos.

COMO MAXIMO CUANTOS MENOS
DEBES TENER ‘ OBJETOS, MEJOR
30 LIBROS

Marie Kondo llama “komono” a los
No acumules libros. NO ACUMULES objetos varios que hay en la casa
quédate con los que PAPELES de cualquier persona. Debemos
realmente te provocan ) ordenarlos y tirar los que no sean Utiles.

= . Solemos acumular papeles
una emocion espeC|aI.

de todo tipo: facturas, presupuestos,

recibos, justificantes, notas de pedidos... -
Deberiamos archivar en carpetas
los mas importantes vy tirar el resto. ) a




Si quieres relajarte y entretenerte sin duda los
Mandalas son tu mejor opcién

l

Ejemplos de mandalas

;Quieres encontrar mandalas para imprimir, listos

para ser coloreados?

'

DA CLICK AQUI

Existen también cuadernos llenos de Mandalas

Nota: recuerda que el material lo puedes adquirir por Amazon


https://mandalas.dibujos.net

EJERCICIO
FISICO

£
//



SIGUE LA SIGUIENTE PLANTILLA PASO A PASO..

v
v

1. Centering + Breath Work

2.Flying Crane

3.TreePose W

Knee Slightly

=
]

ot

Z

sh

5“

=G I

Sa !

Si quieres tomar la clase a través de un video pre

4.Triangle W
5.HighPlank V¥

grabado
DA CLICK AQUI

S1 quieres tomar clases en linea revisa el apartado
*CLASES MEDIANTE ZOOM


https://www.youtube.com/watch?v=8bWx5Mp41_M

ALIMENTACION

eV

NN



EN ESTE APARTADO ENCONTRARAS EL MENU IDEAL PARA
FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLOGICO

O\




EN ESTE APARTADO ENCONTRARAS BEBIDAS DELICIOSAS
QUE FORTALECERAN TU SISTEMA INMUNOLOGICO

—, Jugo Tropical
/\tv:; Ingredientes: Preparacion:
‘\Q e 2 punados de fresas e Extrae el jugo de naranja y ponlo
S e 1 guayaba en una licuadora junto con la
e 2 naranjas guayaba v las fresas picadas.
e 1vaso de agua e Cuando todo esté bien

integrado, consimelo fresco

e .Se recomienda tomarlo
en ayunas.

Jugo De Calabaza y Zanahoria

Ingredientes: Preparacion:
e 1 Rodaja de calabaza e Coloca cada uno de los
e 1 Zanahoria grande ingredientes, previamente

lavados y pelados, en el
extractor.
e Saca su jugo con la maquina y

procésalos con un poco de agua.



Infusion de jengibre y limon

Ingredientes: Preparacion:
* 1taza de agua caliente e Agrega el jengibre y la canela en
* 1cucharada de miel una taza de agua recién hervida.
* 1cucharadadejugode | e« Remueve y afiade el jugo de
limén

limén y un poco de miel.

¢ 5 cucharadita e Deja reposar todos los

de jengibre molido ingredientes 5 minutos y luego

® 6 cucharaditas de consume la bebida.

canela

S1 quieres tomar clases en linea revisa el apartado
*CLASES MEDIANTE ZOOM



ENTRETENIMEINTO:
RECOMENDACIONES



Querido
John

\"/

Cdémo perder a
un hombre en
10 dias




A dos
metros de ti

La vida es
bella

El club de
los poetas
muertos

El cielo si
existe

Ha nacido
una estrella

Bajo la
misma
estrella

Milagro en
la celda 7

Milagros del
cielo

Like stars
on earth

Posdata: Te
quiero

Yo soy Sam

En busca de
la felicidad



Skyftall

Guerra

mundial Z

Invencible 2

John Wick

Indomable

El

francotirador

Mision
imposible

Spenser

Hasta el
ultimo
hombre

Invencible 1

Passengers

Jumanj



The Queen

Dinasty

La casa de
papel

The society

Velvet

The crown

Bebés

Greenhouse
Academy

Las chicas
del cable

Vikingos

Gossip girl

V1vir sin
permiso



[.ibros

| [ | [

100 anos Sobrevivir El hombre La naranja
de soledad para en busca mecanica
comtarlo de sentido

|
| [ | [
El Crimen y La La rueda
principito castigo catedral de la vida
del mar
- 1 1 1T 1

I —J I ]

- B Tuesdays Hijas de la Mirarse
psicoanalista with nueva era de frente

morrie

I S S S |




ACTIVIDADES QUE
REQUIEREN
TECNOLOGIA

Ll
e



;Quieres meditar por tu cuenta?

Si tocas los circulos

enconftraras

meditaciones
Amor Comenzar Mente, cuerpo,
Propio el dia espiritu

Si quieres tomar clases en linea revisa el apartado
*CLASES MEDIANTE ZOOM
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Aunuge no lo creas, los museos vienen a ofrecernos una
experienica virtual

Tocando los
siguientes cuadros,
podrds acceder a los

museos
Pinacoteca di Galleriadegli  Museil Vaticani -
Brera - Milano  Uffizi - Firenze Roma
Museo Prado - Louvre -
Archeologico - Atene = Madrid Parigi



https://pinacotecabrera.org
https://www.uffizi.it/mostre-virtuali
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catalogo-online.html
https://www.namuseum.gr/en/collections/
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

British Metropolitan Hermitage -
Museum - Museum - New San
Londra York Pietroburgo

National Gallery Paseos
of art - virtuales INAH
Washington ( México )


https://www.britishmuseum.org/collection
https://artsandculture.google.com/explore
https://visitavirtual.info/museo-del-hermitage/
https://www.nga.gov/index.html
https://www.inah.gob.mx/inah/510-paseos-virtuales

Misa Catdlica
Selecciona la cruz para
acceder a la misa diaria

Retiro Virtual: Iglesia
Catolica
Selecciona la cruz para
acceder al documento



https://www.youtube.com/channel/UCPonPgGTtkgwkRcFEhl589A/featured
https://opusdei.org/es-es/article/retiro-mensual-marzo-sanjose/

SEAMOS
POSITIVOS

AR, A




La vida esta llena de cosas increibles, sdlo se trata de
voltear a verlas

Si tu quieres, puedes recibirlas: por
mail o por el grupo que crearemos en

Whats App
Envianos un Envianos un correo
mensaje por WA: electronico

5554088598 enfrentandocovid@
gmail.com



ESTAMOS
PARA
ESCUCHARTE



sNecesitas hablar con alguien?

Puedes llamarnos en un horario
de 4:00 pm- 7:00 pm

Telefono: 5554088598

Puedes agendar una cita en zoom
Para agendarla: enviar un Whats App
o marcar al 5554088598

T
N

Te regalamos un espacio seguro



CLASES
MEDIANTE
Z0O0M



Envianos un Envianos un correo
mensaje por WA: electronico

5554088598 enfrentandocovid®@
gmail.com




"EL CORONAVIRUS NOS HA DEJADO A TODOS EN JAQUE. UN
VIRUS QUE SURGIO EN DICIEMBRE DE 2019 EN LA CIUDAD CHINA
DE WUHAN Y QUE RAPIDAMENTE SE HA IDO EXTENDIENDO POR
OTROS PAISES HASTA CONVERTIRSE EN PANDEMIA MUNDIAL. UN
VIRUS QUE A MUCHOS NOS HA HECHO QUEDARNOS
CONFINADOS EN CASA SIN SALIR. UN VIRUS QUE HA CERRADO
COLEGIOS, PARQUES, TIENDAS, BARES Y RESTAURANTES. UN
VIRUS PARA EL QUE TODAVIA NO EXISTE UNA CURA Y QUE ESTA
HACIENDO QUE PERDAMOS MUCHAS VIDAS DIARIAS.

UN VIRUS QUE LO HA PUESTO TODO PATAS ARRIBA Y QUE NOS
HA HECHO REPLANTEARNOS NUESTRO MODO DE VIVIR, DE VER
EL MUNDO.

ANTE ESTAS CIRCUNSTANCIAS, NO ES EXTRANO QUE NUESTRAS
FUERZAS FLAQUEEN, NO ES NADA RARO SENTIRNOS TRISTES,
DESORIENTADOS, CON INCERTIDUMBRE, ANSIEDAD Y MIEDO AL
FUTURO. LO NORMAL ES QUE TENGAS UN SABOR AMARGO EN LA
BOCA Y QUE TE LEVANTES CADA DIA CON LA SENSACION DE
SENTIRTE PERDIDO.

PERO NO PODEMOS DECAER, NO PODEMOS DEJAR QUE EL
COVID-19 (ASI SE LE DENOMINA CIENTIFICAMENTE) NOS GANE
LA BATALLA. TENEMOS QUE LEVANTARNOS Y LUCHAR PARA
VENCERLE, PORQUE CADA UNO DE NOSOTROS PODEMOS PONER
NUESTRO GRANITO DE ARENA PARA ALEJARLO DE NUESTRAS
VIDAS, PARA ASI PODER VOLVER A LA NORMALIDAD. ESA
NORMALIDAD DE LA QUE A DIARIO NOS QUEJAMOS, PERO QUE
AHORA ECHAMOS TAN EN FALTA." - TAMARA SANCHEZ



