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Actividad 2 "Las actividades fisicas y el cuidado de la salud"

Fecha Del 31 de mayo al 04 de junio

Situacion de Aprendizaje Si te cuidas, nos cuidamos todos

Que los(as) estudiantes en familia realicen ejercicios y actividades

P ’ .T , . . . .
el lddicas que mejoren su calidad de vida

Realiza actividades fisicas que serdn parte de las prdcticas de

Criterio de Evaluacion .
autocuidado para mantenerse saludable

Materiales: -Vaso con agua
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En esta primera actividad realizaremos los ejercicios de calentamiento, tales como saltos, trotes,
estiramientos, etc. A fin de preparar nuestro cuerpo para la actividad fisica.

Accion 1: Calentamiento




Accion 2: Actividades fisicas y el cuidado de
la salud

Ahora, y luego de haber realizado los ejercicios de calentamiento, reflexionaremos sobre las diferencias entre

correr y caminar.

. Beneficios de
Caminar Vs Correr

Es mejor para personas con
sobrepeso y principiantes

|deal para comenzar a
hacer ejercicio

Se estd menos
expuesto a lesiones

Libera endorfinas que
promueven el bienestar
durante el dia

Caminar a paso acelerado
quema muchas calorias

Es el principio de trotar
y eventualmente correr
Reduce el riesgo de
hipertensién,

colesterol elevado,
diabetes y/o

enfermedades coronarias

Brinda mayor capacidad
aerdbica y muscular

Se trabajan fodos los
msculos

Mejora la capacidad
cardiovascular

Libera gran cantidad de
endorfinas que promueven
el bienestar durante el dia

Consume el doble de energia
que caminando

Aumenta tus
mefas personoles

Reduce el riesgo de hipertensién,
colesterol elevado, diabetes y/o
enfermedades coronarias
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Ahora en casa, seleccionamos una de las actividades (correr o caminar),yla &

realizamos.
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Realicé ejercicios de calentamiento
en mis actividades

0

Realicé una de las dos actividades
propuestas
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