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[bookmark: _GoBack][image: Actividad física y ejercicio]Objetivo: practicar actividades físicas de forma segura tomando postura a diferentes hábitos.











[image: Hábitos de higiene personal y seguridad en el hogar – Imagenes ...]










Actividad: observa las siguientes imágenes y contesta las preguntas relacionado con el riesgo que se puede generar cada una.



[image: Concepto Isométrico Plano Aislado 3D Personas Corriendo En El ...]1.- ¿Qué riesgo se corre al no hacer un pre calentamiento antes de correr?
2.- ¿Qué implementos debo usar para poder correr?
3.- ¿Qué accidente se puede ocasionar?


[image: DIBUJOS DE HABITOS DE HIGIENE PARA NIÑOS (con imágenes) | Habitos ...]
1.- ¿Qué enfermedad me puedo ocasionar si no me lavo bien las manos?
2.- ¿Cómo puedo prevenir algún virus o bacteria?
3.- ¿Cuánto es el tiempo correcto de un buen lavado de mano?
4.- ¿Por qué el no lavarse las manos es un riesgo para la salud?

[image: Plato equilibrado (con imágenes) | Alimentación saludable para ...]
1.- ¿Por qué es importante tener una alimentación saludable?
2.- ¿Qué enfermedad se puede originar si no llevo una buena alimentación?
3.- ¿Qué le sucede a mi organismo si consumo mucha gaseosa?

[image: La postura en la oficina si que importa (Guía Animada) | Mala ...]



1.- ¿Qué riesgo sufre mi cuerpo si opto por una mala postura?
2.- según la imagen ¿Qué consejo darías tú para tener una buena postura?
3.- ¿Qué medidas de seguridad tomaría tu para cuidar tu columna vertebral?
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Come variado y equilibrado
Incluye todos los grupos de
alimentos, y asegirate de tomar
verduras y frutas a diario.

Ejercicio diario Desempolva las pesas

Haz entrenamiento de
resistencia para mantener y
aumentar masa muscular

Todos los dias realiza algun
ejercicio que aumente tu ritmo
cardiaco.

RECOMENDACIONES
BASICAS DE
ACTIVIDAD FIiSICA

Averigua qué actividad

te gusta Entrena funcionalmente

Incorpora algunos movimientos
en el ejercicio diario que te
benéficien en el dia a dia

Desde caminar a deportes en
equipo. Elije una actividad que
disfrutes y al final no podras

ir sin ella

Realiza Circuitos

Bebe agua

Hidratarse bien es tan importante
como hacer ejercicio. Al fin y al
cabo somos un 60-70% de H,0

Prueba a ejercitarte con rutinas y
pesos que te permitan moverte
continuamente de un
entrenamiento a otro

La importancia del
calentamiento y estiramiento

Estira tu cuerpo mientras calientas
y después del ejercicio
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las manos

Secarse bien medicamentos
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