ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los musculos que requiere
gasto de energia y aporta muchos beneficios para la salud.

1. UNIR CON LiNEA

Une cada beneficio de la actividad fisica con su descripcion.

Mejora el corazén Ayuda a mantener un peso saludable.

Fortalece los musculos Disminuye la tension y mejora el estado de
animao.

Controla el peso Aumenta la fuerza y la resistencia del
cuerpo.

Reduce el estrés Favorece un descanso mas profundo y
reparador.

2. ARRASTRA LA PALABRA

Arrastra cada actividad fisica al tipo que corresponda.

» Natacion

s« Ciclismo
« Yoga
s Trote

¢ Levantamiento de pesas

Actividad aerdbica Actividad anaerdbica
(mejora la resistencia): (mejora la fuerza):

3. SELECCIONARVOF
Selecciona Verdadero (V) o Falso (F) segun corresponda.

La actividad fisica ayuda a mantener un cuerpo y mente saludables.
Pasar muchas horas sentado no afecta nuestra salud.

Hacer actividad fisica todos los dias mejora la energia y el dnimo.
Solo las personas adultas deben hacer actividad fisica.

Antes de hacer ejercicio es importante calentar el cuerpo.
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4. SOPA DE LETRAS

Encuentra las siguientes palabras relacionadas con la actividad fisica.

e ACTIVIDAD
e SALUD

e ENERGIA

e« CORAZON
« MUSCULOS

« RESISTENCIA
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5. COMPLETA LA ORACION
Completa las siguientes oraciones con las palabras correctas.
ejercicio — saludable — agua — energfa — musculos
1. Hacer todos los dias mejora nuestra salud.
2. Lla actividad fisica nos ayuda a tener mas .
3. Debemos tomar antes y después de hacer ejercicio.
4. El deporte fortalece los del cuerpo.
5. Comer sano y hacer actividad fisica nos ayuda a tener una vida
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