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&% - 21 DE OCTUBRE

o .ﬂ* . SALUD Y CUIDADO DE NUESTRO CUERPO

=1 F) T\ NOMBRE:
\ 4

NUESTROS MUSCULOS Y HUESOS SOSTIENEN NUESTRO CUERPO. ELLOS NECESITAN QUE
NOS ALIMENTEMOS BIEN, TOMEMOS SUFICIENTE AGUA PARA ESTAR SANOQS, PERO

TAMBIEN NECESITAN QUE HAGAMOS EJERCICIO PARA FORTALECERSE.

1- UNE LA IMAGEN CON EL TEXTO QUE CORRESPONDE A LA CONDUCTA QUE AYUDA A
FORTALECER LOS MUSCULOS Y LOS HUESOS

ANDAR EN BICICLETA

TOMAR LECHE

CORRER

TOMAR AGUA

HACER SURF

COMER CARNESY
VERDURAS
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IMPORTANTE PARA NO LASTIMARTE!!
LEE O ESCUCHA LEER LOS CONSEJOS
2- UNi CON LA IMAGEN QUE CORRESPONDA

HACER EJERCICIO DE
CALENTAMIENTO
ANTES DE EMPEZAR

USAR LOS EQUIPOS
DE PROTECCION QUE
LAACTIVIDAD
NECESITE PARA
PROTEGERTU
CUERPO

ESTIRAR LOS
MUSCULOS AL
FINALIZAR

TOMAR AGUA ANTES,
DURANTE Y AL
TERMINAR LA

ACTIVIDAD
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EN CADA DEPORTE HAY QUE SEGUIR LAS
REGLAS Y AS| SERA UN JUEGO LIMPIO

3- OBSERVO CON ATENCION LAS IMAGENES DE LOS ELEMENTOS DE PROTECCION Y ESCRIBO
O ARRASTRO A QUE DEPORTE CORRESPONDE CADA UNA

NATACION FUTBOL PATIN/SKATE BICICLETA BOXEO

9- LEE Y COMPLETA LA FRASE CON LAS PALABRAS QUE FALTAN.

APRENDIMOS QUE:

CUERPO MUSCULOS ESTIRO AGUA LASTIMARME
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+SOY ACTIVO SOY SEDENTARIO?

4- AQUI TE PRESENTAMOS LA TABLA DE LOS ACTIPUNTOS. ...

PENSEMOS EN LAS ACTIVIDADES FiSICAS QUE HACEMOS EN EL DIA....RECORDA QUE LA
ACTIVIDAD FiSICA ES AQUELLA QUE HACE QUE SE ACELERE TU CORAZON Y GASTES ENERGIA.
MARCA EN LOS ACTIPUNTOS

o SALGO A CAMINAR

o REALIZO ALGUN
DEPORTE

o SUBO/BAJO ESCALERAS

o HAGO RUTINA DE
EJERCICIOS

o ANDO EN BICICLETA

COLOCA EN EL CUADRADO EL

(EN QUE NIVEL TE ENCONTRAS? BOGA ACTIVIDAD
NUMERO QUE CORRESPONDE LE( \R ACTI

MUCHA ACTIVIDAD

AHORA PENSEMOS EN LAS ACTIVIDADES SEDENTARIAS. RECORDA QUE ESTAS ACTIVIDADES SON
AQUELLAS EN LAS QUE NO HAY GASTO DE ENERGIA. MARCA EN EL ACTIPUNTOS

o MIRO MUCHA TELE

o PASO TIEMPO EN EL
SILLON

o JUEGO MUCHO A LA
PLAY

o USO MUCHO EL
CELULAR/TABLET/
COMPUTADORA

o ESTOY MUCHO TIEMPO
SENTADO.

LCuéntos das a la semana haces actividades

sedentarias durante 2 horas o mas?

EN QUE NIVEL TE ENCONTRAS POCO SEDENTARISMO
COLOCA EN EL CUADRADO s s

EL NUMERO QUE CORRESPONDE

MUCHO SEDENTARISMO

4



PLAN DE CONTINUIDAD PEDAGOGICA CFI -Ciclo Basico—-

AHORA LLEGO EL MOMENTO DE EVALUAR EN EL ACTIVOMETRO

SUMA LOS ACTIPUNTOS DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA MAS EL DE SEDENTARISMO Y
BUSCA EL RESULTADO EN EL ACTIVOMETRO

{CUAL FUE EL RESULTADO?

LQUE DEBERIAS
HACER? X,
e
e i
iy
AR ¥
SIESTAS
e | siEsTASER:]| SIESEASEN
EN NARANJA
DEBERIAS | NECESITAS | FELICITACIONES
e EMPEZAR | AGREGAR ESTAS EN
LaSALUD S C 1do
e A ACTIVIDAD | EQUILIBRIO
en cuerpo y mente FISICA -
el s e £Qué dice el semiforo MOVERTE SALUDABLE
de la SALUD?
(EN QUE ESCALON ESTAS? (QUE COLOR TE SALIO EN EL SEMAFORO?
.QUE DEBERIAS HACER?
;A NO OLVIDARSE!

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FisicA |

R, MEICRA LA :
e ﬁa‘%e SOETAEER FEARATEICA REFLERZA EL
TABORAL RESHIRATORIA INMUNOLOGICO
R
i
B
[ : '@
— FORTALECE e
LA O LI e sl TOMAS DE LICE LA
FORTA P ¥ HMOVILIDALY AHEE DAL Y P
MUSC UL AR [
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COMPLETA LA TABLA OBSERVANDO CADA UNA DE LAS COLUMNAS Y COLOCANDO EL
RESULTADO FINAL EN LA COLUMNA ROJA.

CANTIDAD DE DINERO DE PEDRO
TENIA LE REGALARON
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iCUANTA PLATA HAY?

COLOCAR EL PRECIO A CADA PRODUCTO
FUI AL ALMACEN Y COMPRE FIDEOS $30, SAL $20, QUESO RALLADO $40
(CUANTA PLATA GASTE?

\ Lucchell -8

Celusal

=
e
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TENGO $100 PARA GASTAR.. ; CUANTOS PRODUCTOS PUEDO COMPRAR? ANOTA LA CANTIDAD
EN EL CIRCULO.
LUEGO ARMA LA LISTA DE LOS PRODUCTOS QUE COMPRASTE CON LOS $100

SQUE COMPRE?
LISTA DEL SUPER
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