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1.Responda V o F segiin corresponda
La actividad fisica regular mejora la salud cardiovascular. (__)
La hidratacion no tiene un impacto significativo en el rendimiento fisico. ()

El sobrepeso v la obesidad pueden aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas, como la diabetes tipo 2. ()

2. ;Cuales son los principales beneficios de realizar ejercicio fisico de manera
regular para la salud fisica y mental?

3.Une con una linea cada término con su correspondiente descripcion.
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% Calentamiento A. Mejora la capacidad cardiovascular y aumenta la

resistencia muscular (por ejemplo, correr o nadar).

)

*

Ejercicio aerdbico
B. Prepara los musculos para la actividad fisica,
aumentando el flujo sanguineo y reduciendo el riesgo de
lesiones.
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Ejercicio anaerdbico

C. Ayuda a la recuperacion y crecimiento muscular
después del ejercicio intenso.
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Estiramiento estitico

D. Ejercicio de alta intensidad y corta duracion que no
requiere oxigeno, como levantar pesas o hacer sprints.
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** Nutricion adecuada

E. Mantener una posicion para estirar los musculos
después de la actividad fisica, mejorando la flexibilidad.
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4.seleccione el deporte que corresponde a cada imagen
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