
BUENOS HÁBITOS PARA APOYAR EL APRENDIZAJE

Zoom.
Llame a la hijo va
a estar ausente virtual en

suoficina de la escuela de inmediato si
de su clase
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1. Asegúrese de de la rutina
diaria. Asegúrese de falta de

sueño
cada

noche no para permitir

que

nuestro cerebro asimile durante

El

día.

los estudiantes duerman lo suficiente. es una parte esencial
que su hijo duerma las 6 a 8 horas recomendadas noche. La sueño

cada es saludable, y dormir lo suficiente juega un papel importante que
los conocimientos adquiridos el

2. Come bien. células cerebrales. Tenga
bocadillos pequeños y el tamañode

las

porciones a
en

la sangre
y

mantendrásu
los

alimentos
que

le gustan, siempre

de
las

porciones.

Cuando comes saludables, nutres tu cuerpo, incluidas
saludables pueda comer durante día, lugar exagerar con el

hora de las comidas. Esto controlará hambre, estable el azúcar en la
mantendrá su mente activa por más tiempo. Recuerde que no tiene que eliminar todos alimentos

que y cuando no se exceda en el tamaño de las

3. Mantente hidratado. niveles de
energía. No solo la
salud. Mantenga una todo el día.

para
Asegúrese de beber suficiente agua, ya que esto mantendrá altos sus

es saludable y económica, sino que el agua potable también es un gran refuerzo
botella de agua cerca durante

a4. Estírate y sentado durante mucho
tiempo. Todo el cuerpo necesita un
descanso. Estirarse o la tensión

y

volver concentrarse en

su

trabajo.

ve caminar. Es bueno estirar los músculos, especialmente si está
tiempo sentado concentrado puede ser perjudicial para salud; su

ir a caminar le ayudará a fortalecer sus músculos, reducir el estrés, aliviar y
a su

559-674-6705Teléfono Escolar:
www.madera.k12.ca.us/Page/2727

a¡Bienvenidos y feliz aprendiendo
distancia, es importante
su hijo y
dedicar tiempo. algunos consejos útiles.

con
debería

Hable
distancia

año nuevo! A medida que pasamos de un largo descanso y continuamos
que nuestros estudiantes mantengan su mente enfocada y su cuerpo activo.

tenga un plan de hábitos saludables para el que todo estudiante de aprendizaje a
A continuación se muestran
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• 18lunes, enero

• 25lunes, enero

• 12martes, enero • 19martes, enero

•
Feb.5

lunes, 25
viernes,

enero -

• 19-22Semana de enero

• 15viernes, enero
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