CUADERNO DE EDUCACION FiSICA

NOMBRE: GRUPO 1°




OBJETIVOS DEL PRESENTE CURSO

.p ‘
|.- APRENDER cosas nuevas

2.- PROGRESAR fisicamente y ser mas habil.

& 8
3°.- APRENDER a relacionarte mejor con los y las
demas.
4-  APRENDER a  cuidar 'y respetar
v?} las instalaciones y el material que otros no pueden tener.

5°.- APRENDER a esforzarte y superarte ante
las dificultades que te pongamos PARA AYUDARTE,
que no es mas que lo que tendras que hacer
durante toda tu vida.

T

= 6°.- APRENDER a divertirte de un forma nueva, solo o en

w Tgrupo, que no todo el mundo sabe.
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EVALUACION

|.- Te pondremos nota o te evaluaremos por lo EXAMENES PRACTICOS que hagas en dase...

i, Si has leido bienn.

HAY TEORIA: Ya va siendo hora de que conozcas por qué
haces las cosas y recapacites sobre ello

3. .ypor como haces las cosas TODOS LOS DIAS DE CLASE.

Ya sabes: que retengas lo que se va aprendiendo, que los sepas
. relacionar con otras cosas, el interés que demuestres en clase, tu
responsabilidad para aceptar las normas de convivendia. ..
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UD1. MIS TEST DE EDUCACION FiSICA |

IESAFiO: Consigo correr 12 minutos sin parar

TEST DE COOPER: Una vez situado en la linea de salida debes correr durante 12 minutos de Tiemp. | T.vuelta
. . aso
manera continua y sin pararte. Tov 2
Cada vuelta tiene 200 metros. Tu compariero anotara el tiempo por vuelta =
Es importante que dosifiques el esfuerzo tratando de mantener un ritmo constante y sin Y
pararte. 32v
Fijate en los tiempos que pedimos por trimestre en la prueba de carrera continua: 42v
1° TRIMESTRE: 2° TRIMESTRE: 3° TRIMESTRE: 52y
De 12 a 15 minutos De 12 a 18 minutos De 12 a 20 minutos 62v
BAREMO de 1° Y 22 de 73 vy
¢ Has corrido a ritmo constante? £SO :
. Chicos Chicas |82y
Metros corridos N° de vueltas x 200m= :] 10- | 3000m 2500m [
. , 9- 2830 m 2350m
¢ Cual es tu baremo? C] 8. | 2660m 2200m |102v
¢ Qué capacidad fisica mide el test de 7- | 2490m 2050m [q7ay
2 6- 2320m 1900 m "
Cooper: 5- 2150m 1750m |12%V
¢ Qué objetivo te planteas para el proximo test? 4- | 1980m 1600m |132v
13- 1810 m 1450 m 142 v
2- 1640 m 1300 m
1- 1470m 1150m |15%V
162v
PXI3AFIO: Calculo mi IMC y valoro como me encuent Q@
Peso: C] Altura: D Edad | Normal chicos | Normal chicas | Segiin tu IMC ;En qué situacion de
encuentras? (subraya)

12 15,8-19,8 16- 20,7 . , .
13 16.4-20 7 16.6 - 217 Bajo Peso (debajo de la tabla)

Peso (Kg) 14 17— 217 172-226 e  Peso saludable (en la tabla)

eso (Kg =21, 2 —22, . | I
IMC = , D 15 176-226 178234 e  Sobrepeso (por encima de la tabla)
. 16 | 158-198 |16-20,7

(A qué crees que es debido este resultado?

@SAFiO: Realizar los test de fuerza y flexibilidad correctamente ayudando a mi compaiiero

PRUEBAS DE FONDOS PARA BRAZOS: Desde la posicion del dibujo Modalidad A Modalidad B: 0 —d
(manos + separadas de la anchura hombros), realiza el mayor n° de fondos

seguidos para brazos (planchas). No hay limite de tiempo. El tronco debe Comm i
permanecer recto (dibujo) y la barbilla casi debe tocar el suelo al flexionar. € ~y §

No apoyes el pecho en el suelo. La mirada hacia delante. J b s

¢ Qué capacidad fisica estas valorando en el test?

TEST DE ABDOMINALES: Aguanta en la posicion del dibujo durante 30 sg.
(nivel bueno) o 45 segundos (muy bueno). Mantén en linea el eje cuello,
espalda y piernas. ‘ £y
El compafiero valorara si has realizado la prueba correctamente t ‘

¢ Qué capacidad fisica estas valorando con el
test?

TEST DE ESTIRAMIENTOS: Desde la posicién que se indica en el dibujo

(sentado sobre un banco de madera), realiza una flexion del tronco llevando Pierna dcha.=
las dos manos hacia el pie de la pierna estirada. Hazlo con cada pierna.

Debes mantener la posicion durante al menos 5 segundos y anotar los cm. : :
alcanzados a partir de la planta del pie. Plerna izq.=

¢ Qué capacidad fisica valoras en el test?




"EX DESAFIO: Reflexiono sobre mi condicién fisica y establezco objetivos
(Qué es lo que mas te preocupa sobre tu condicion fisica y tu salud?

(A qué te comprometes este curso para mejorar tu condicion fisica?

1.

2,
3.
4

Valoracion de este tema:”Mis test de condicion fisica”

Propuestas:

A mejorar:
Tu calificacion por ahora es de...

0[112]3]4]5]6]

El pulso se origina en el
corazén al bombear la
sangre al cuerpo.

o
\

Colocar una mano con
la palma hacia arriba.

N

Bria ra diai

1. Cuello

° Con las yemas de los dedos indice y
medio de la otra mano, presionar
suavemente sobre la arteria radial
hasta sentir el pulso.

2. Muneca o Luego contar las pulsaciones durante 30
segundos y el resultado multiplicarlo por 2

La frecuencia cardiaca
normal en reposo es de 60
a 100 latidos por minuto

Ejemplo:
40 pulsaciones X 2 =80 pulsaciones por minuto

Como tomar el pulso

Fuente FEDERACION CARDIOLOGICA ARGENTINA CLARIN



Actividad | El Pulso Cardiaco

En el tema hemos visto lo que era el pulso en reposo.
Ahora, vamos a verlo de forma practica.

1. Sigue las indicaciones de la tabla y toma el pulso tras cada actividad.

N° NCTIVIDAD i \) N° NCTIVIDAD PP\

BN NN TSN N K NE T Y P

3’ después

N ST N T T -

(% | Cominandorapidot | Ji0 | 5depues |
[5 [5 de cocnme cl0on | [ 11| 451 de carvera amacrobica |
(6 saewues | Jvf  sdepus ||

230 2.- Lleva el resultado de la
220 tabla de arriba al grafico de
210 aqui al lado.
200
190 3.- Dibtjalo con un punto
150 justo en la linea que sube del
170 ,
160 ndmero.
150 Ejemplo: 1 =10 ppm.
140
130
120
110 10
100
90
80
70
60 :
50 4.- Une todos los puntos con
40 una linea continua.
30
52 5.- Responde a las preguntas
0 que te hacemos en la pagina

siguiente.

o 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 11 12
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Preguntas (deberas presentar las dos hojas al profesor):

1.- ¢Tu numero de pulsaciones en reposo es normal? ;Por qué?

2.- Si tus pulsaciones en reposo sobrepasan o no llegan al nimero normal, scuales son las
causas probables de que tengas tantas o tan pocas?

3.- ¢Entre qué pulsaciones se te ha explicado que idealmente te deberias haberte movido
en la actividad 5 (5” de carrera continua al 60-75%)?

¢Qué razones se han dado durante la practica para que sean ese nimero y no otro?

4.- S1 tienes una buena recuperacion, sa qué pulsaciones deberfas bajar a los 3” de descanso?

Si tus pulsaciones a los 3’, son superiotres a ese numero, ;qué sionifica?
5 s ¢

5.- Busca en el diccionario el significado de las siguientes palabras:
Taquicardia:
Arritmia cardiaca:

En base a la practica, screes que padeces algunas de estas alteraciones?

Nombre y apellidos:

Curso y Grupo: Fecha: : Calificacion:
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El Calentamiento General

1.- ;Qué es?
Son aquellas actividades de caracter moderado y progresivo que se realizan antes de
un esfuerzo intenso.
2.- ¢Por qué se hace?
S Para evitar lesiones.
S Para mejorar nuestro rendimiento y que las cosas salgan mejor.
S Para mejorar nuestra concentracion.

3.- ¢Cémo se hace?

Adaptando los sistemas cardiovascular, respiratorio, locomotor y nervioso. ;Como?

1.- Corriendo, como minimo, 3' 2.- St hace frio, con ejercicios en
desplazamiento (con 4 bastaria)
0
[F s ( /
& o
i N [
> N ==p \\

T—a

3.- Ejercicios de flexibilidad para piernas, tronco y brazos (con 4 para cada zona
bastaria)

A O
l . i
I-A J’L,
%A?wj%:ua @,{ i
/A
Piernas (207 Tronco (207 Brazos (207)
4.- Con ejercicios de fu de piernas, tronco y brazos (con 1 bastaria)
&
\\{ —:;\ \
X7 5
Piernas (20 rep.) Tronco (15-20 rep.) Brazos (10-12 rep.)

Pégina9
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benefiCioSdel m
CALENTAMIENTO

antes del ejercicio

|l Aumenta la temperatura <l Cambios hormonales
muscular

El cuerpo incrementa las hormonas
Un musculo caliente se contrae responsables de regular la

con mas fuerza y se relaja mas produccion de energia.

rapido, asi la velocidad y la

fuerza se intensifican. - S ;§ Preparacion mental

: Es un buen momento para
Aumenta la B prepararse mentalmente
temperatura corporal e k para un evento y asi enfocarse

Esto mejora la elasticidad { N MEjor.
muscular y asi reduce el -

riesgo de estirones. = yl) Aumenta el ritmo
— cardiaco

Hace que la sSangre se mueva
mas rapido por el cuerpoy
mejora el suministro de oxigeno.

Dilata los vasos sanguineos

Lo cual facilita el flujo de la sangre
y reduce el esfuerzo del corazc’m.lf ] X
| .3 Previene lesiones
.8 Aumenta la temperatura _~ Reduce las posibilidades de

de la sangre 2 lesiones musculares y articulares.

Asi se eleva la union del oxigeno a la
hemoglobina y se vuelve mas disponible
en los musculos, lo cual mejora la resistencia.

:Cuanto debe durar el
calentamiento ideal?
De 5 a 15 minutos




Actividad I El Calentamiento General

Dibuja en esta tabla un calentamiento general siguiendo el orden de la pagina
anterior pero sin repetir los ejercicios de ella (excepto el de carrera continua, claro).

1 2 3 4 5

a‘%ﬂ

‘ .

3’ de c.c.
6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
Nombre y apellidos:
Curso y Grupo: Fecha: : Calificacion:
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https://www.youtube.com/watch?v=hKalNgVip8

O'l ({QUE ES?

05

EJEMPLO

02 gPARA QUE

INFO

)
03

EFECTOSEN
EL
ORGANISMO

04
¢COMO
REALIZARLA?

INFO




Tema III El Aparato Locomotor

Esta fornado por el sistema esquelético y sistema muscular.

El sistema esquelético (huesos y articulaciones):

1. Los huesos.

El cuerpo del adulto humano esta formado por 206 huesos

aproximadamente, los cuales son duros, ligeros y resistentes.
Funciones que tienen los huesos son:
< Soporta a los musculos y demis tejidos
< Al hacer palanca los musculos sobre ellos, consiguen que nos movamos.
<& Protege los érganos ante posibles golpes (como, por ejemplo, el crineo al

cerebro).

1.1.- Tipos de huesos.

Se clasifican por su forma. Es muy sencillo, ya veras:

G CARTILAGO ARTICULAR
¥ EMFTSTS L 1 L N Hueso corto
HUESO \*"' s g
ESPONTOSO
- DIAFISIS |
Hueso largo | CAVIDAD
" MEDULAR

| HUESO
COMPACTO

Hueso plano

TABLA
EXTERNA
DIPLOE | \L. TABLA
Ry INTERNA
PERIOSTIO
HUESO PLANO

HUESQO LARGO

Estos huesos se unen entre si mediante las articulaciones, ya que si estuvieran fijos,
los movimientos apenas existirfan.

Una articulacion es la unién de dos o mas huesos y existen tres tipos basicos: las
fijas (no realizan ningin movimiento como los huesos del crineo), las semiméviles
(realizan movimientos limitados como las vértebras) y las méviles (realizan movimientos
amplios como el hombro o la cadera).



http://www.monografias.com/trabajos7/humus/humus.shtml
VF



Sistema musculoesquelético

Musculos Huesos
Maxilar
Esternocleidomastoideo Mandibula
Pectoral [ 7 | {i ] Clavicula
, A Humero
Biceps
Hf' | .
‘.. Costillas
Supinador largo ﬁ Esternén

Oblicuo externo

/ \\ 5
Recto del abdomen / : 'c “ ?
]

Recto femoral !é/gy
Pelvis
Sartorio

/‘\‘\\’ ‘ ; Femur

Cuadriceps

Rétula
Extensor largo
de los dedos

Tibia
Tibial
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Sistema musculoesquelético

Huesos Musculatura
Craneo
Trapecio
Columna vertebral

Deltoide

Oméplato —+

- — TN
Z y AN
/ / ]\

/ / |

T\\\\V Triceps

/ \ ;‘H‘
\ / ‘I‘ i \\
( ’/0 /"4 l'li AR
; ) (R
Y S ) \ \ g
3 ==
N
Yy
\
|
\/

Humero —_ |

Pelvis Supinador largo

2

Radio % .
I |

Cubito /ﬁ
ZHE

|

il
4
/)

Dorsal ancho

Gluteo mayor
/.47
,I

Fémur

Tibia ...ii‘f,fj’i" Gemelos

Peroné
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CUPSO0: wevtveeeeiieeeeiissssssesssssnes

Nombre y apellidos: .,
FECha: i

[
(%
-

ESQUELETO
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Los miscusos del cuarpo




Actividad ll-1 El Aparato Locomotor

Nombre y Ap: Curso:

Identifica en el dibujo los siguientes huesos.

|.- Coxal
1.- Esternon
3.- Fémur

- 4.- Radio

- 5.- Peroné
6.- Himero
: 1.- Rotula

- 8.- Costillas
- flotantes

9.- Cibito

- 10.- Tibia

Indica qué huesos componen las siguientes articulaciones: (son dos o mé'si)A '
ARTICULACION DEL TOBILLO

ARTICULACION DE LA RODILLA

ARTICULACION DE LA CADERA

ARTICULACION DEL HOMBRO

ARTICULACION DEL CODO
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Tema IV Las Cualidades Fisicas Basicas

Son 4 componente y este curso sélo vas a conocer su definicién y en las clases practicas
comenzaras a diferenciar cudles son unas y cuiles otras. ATIENDE BIEN PORQUE EN
CURSOS POSTERIORES ESTOS TEMAS SE AMPLIARAN Y COMPLICARAN.

1.- LA RESISTENGCIA. Se define como la capacidad de aguantar un esfuerzo
durante un tiempo prolongado. ;SABES COMO SE DESARROLLA, aparte de cortiendo? Pues
mira:

Los médicos del corazén (cardidlogos) y del aparato
respiratorio (neumologos) confirman que es la mejor cualidad para
mejorar la salud general del organismo, pero jOJO), si estas entre
120 y 170-180 pulsaciones por minuto (ppm).

2.- LA FUERZA. Se define como la capacidad neuromuscular de sostener un
peso o de vencer ese peso. Es muy bueno trabajatla a tu edad porque evita desviaciones de columna
y da un aspecto mas vital y proporcional a tu cuerpo en crecimiento. Se desarrolla, por ejemplo, asf:
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b y . A\ MUNDO
Las condiciones fisicas son el conjunto de UV ENTRENAMIENTO

o« o7 ’ . . EL DEPORTE BAJO EVIDENCIA CIENTIFICA
componentes de la condiciéon fisica que inter-
vienen en la consecucidon de una habilidad motriz.

Clasificacion segtin su funcién
Bésicas: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Complementarias: coordinacidn y equilibrio.

Capacidades
fisicas basicas
en Educacion fisica

AT amnn nncihla
enor tiempo posible.

En el drea de educacion fisica debemos buscar el enriquecimiento () Mundo Entrenamiento
motriz y modificar los hdbitos sedentarios asi como tener una vida o rary

. ;o 7 @ m_entrenamiento
saludable para un buen desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas. ‘ 4

: A ‘ @m_entrenamiento
Copyritgh © Mundo Entrenamiento, 2017.




3.- LA FLEXIBILIDAD. Es la capacidad de realizar un movimiento hasta el

final de su recorrido. Es muy bueno trabajarla a tu edad porque te evitard rigideces musculares. Por

cierto: ¢Adivinas ya cuindo hemos sido mas flexibles en nuestra vida? ;Y sabes cémo se puede
desarrollar y/o mantener ahora?

Pues con actividades como estas:

4.- LA VELOCIDAD. Se define como la capacidad de realizar uno o varios movimientos en
el menor tiempo posible.

La velocidad no significa sélo correr, si no que estd presente en multitud de gestos deportivos.
Unos ejemplos son los siguientes:
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Actividad IV Las Cualidades Fisicas Basicas

Observa las siguientes actividades y gestos deportivos y escribe debajo de ellas
qué cualidad fisica principal es la que se necesita para ejecutarlos.

10

Nombre y Apellidos:

Curso y Grupo: Fecha: Calificacion:
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Las Cualidades Motrices

Estas cualidades no dejamos de utilizarlas en la vida cotidiana. A todas horas necesitamos
COORDINACION (para comer, para cargar la mochila...), AGILIDAD (para esquivar a alguien
que se va a chocar con nosotros). ¢Qué serfa de nosotros sin EQUILIBRIIO? ;Y sin las
HABILIDADES BASICAS?

Ahora, te pasamos a explicar en qué consiste cada una de ellas.

Habilidades basicas Coordinacion

Son los movimientos mads sencillos que el Es la cualidad que permite ajustar el
cuerpo puede hacer. movimiento que tengo en la cabeza y quiero

. hacer con el que realmente hago con el
Desplazamientos
cuerpo.

Coordinacidon dinamica general (movimiento
con la totalidad del cuerpo).

Saltos Lanzamientos Recepciones

Coordinacidon segmentaria (con una parte de
cuerpo).

Equilibrio Agilidad

Es la cualidad que poseemos para sostener Es la capacidad que tenemos de dominar
cualquier posicion del cuerpo en contra de la || nuestro cuerpo en el espacio con rapidez y
ley de la gravedad. eficacia.

Equilibrio estatico

"Q‘UMMER
|ATHLETICS

Equilibrio dinamico
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Actividad V

Las Cualidades Motrices

Clasifica los siguientes gestos en base a la cualidad motriz o cualidades (mas de una) que
desarrolla y escribe tt algunos ejemplos que desarrollen las cualidades que te pedimos.

CUALIDAD MOTRIZ:

CUALIDAD MOTRIZ:

CUALIDAD MOTRIZ:

Ahora piensa un gljem(flo que desarrolle
Unicamente la agilidad.

6

Uno que desarrolle el equilibrio
(dinamico).

7
Uno que desarrolle el equilibrio estatico

8
Uno que desarrolle la coordinacion general

9

Uno que desarrolle la coordinacion
segmentaria

Nombre y apellido

10
Otro diferente que desarrolle la agilidad.

Curso y grupo:
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ACTIV CAPACIDADES FiSICAS Y CUALIDADES MOTRICES

Observa estas situaciones y escribe las capacidades o cualidades fisicas

que requieren:

Estamos a 30 m de la parada del autobus, el cual estd a punto de arrancar y
necesitamos cogerlo.

Al llegar a casa el ascensor esta estropeado y tenemos que subir andando
los 10 pisos.

Hemos salido a dar una vuelta por la ciudad y llevamos ya tres horas
caminando.

Estamos intentando abrocharnos una bata que tiene los botones en la
espalda.

Tenemos que pasar, sin caernos, por un tablon dispuesto sobre la acera, que
esta recién asfaltada.

Estamos intentando mantener dos naranjas en el aire, con una sola mano,
sin que se caigan.

Se nos ha parado el coche y debemos empujarlo para ponerlo en marcha
otra vez.
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Tema 3.- iNO DE CUALQUIER MANERA!:

Educacion Postural v Técnica de Carrera

3.1.- { Qué es eso de la educacion postural?

iHolal
Soy una columna.

¢Has visto como
sostengo los
edificios?

Igual
ocurre en tu
cuerpo.

Por eso tienes
que cuidarme,

Sélo tenemos una espalda y es para toda la vida. No hay recambios para ella, por lo que es
imprescindible mantenerla sana y fuerte, y aprender como realizar todas las actividades
diarias sin que sufra. En este tema te vamos a ofrecer algunos consejos para cuidar mejor

nuestra espalda.

La postura corporal es la manera de estar que cada
persona tiene en diferentes posiciones. La postura de
cada persona es muy importante porque las malas
posturas que adoptemos cuando estamos de pie,
sentados, levantando peso, durmiendo, etc., se pueden
convertir con el paso del tiempo en vicios que
pueden deteriorar nuestra columna vertebral, y por lo
tanto nuestra salud. Conocer la posicién correcta que
todos deberiamos adoptar para que la espalda sufriera
menos en cualquier situacion va a ser el principal
objetivo de este tema.

i

\
LY

g3
77 /Al

()
g

=2

l

= 2

{1

R g basd ettty

COLUMNA LUMBAR
(5 vértebras)

SACRO
(5 vértebras soldadas)
COCCIX
(3 6 5 vértebras atrofiadas)

Actividad 1: Imagina que el nifio del dibujo es transparente y dibuja correctamente cobmo se
veria su columna vertebral en las dos posiciones en las que se encuentra.
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3.2.- Las 9 reglas del Doctor Salud.

Nadie se nos montara encima si no doblamos la espalda (Martin Luther King)

Hola soy el Dr. Haz ejercicio

PRIMER CONSEJO:

Si estas todo el dia sentado,
tu espalda se debilitard

Salud. Si sigues
mis consejos,

tendrds una espalda

sana y sin dolor.,

2

oxida:

Necesitamos movernos 9, de
lo contrario, nuestro cuerpo se

A Olvidarnos del ascensor y
subir las escaleras caminando.
A Ir al “insti” caminando. o
U Hacer deporte.

O Evitar pasar mucho tiempo
ante una pantalla.

SEGUNDO CONSEJO:
Sigue los consejos de tu profesor.

Calentar antes de hacer
deporte y estirar al finalizar la
actividad fisica protegerd tu
espalda de posibles lesiones.

TERCER CONSEJO:
Al saltar... flexiona las rodillas.

CUARTO CONSEJO:
Sientate bien.

a la mesa.

Para sentarte bien:

U Apoya los pies en el suelo.

U Forma un cuatro con tu
tibia, fémur y tronco.

4 Si existe utiliza el respaldo.

U No te ladees.

4 No te acerques demasiado

QUINTO CONSEJO:
Con los objetos elevados...

iNo fuerces! |

f’?‘i

T

SEXTO CONSEJO:

Si te decides por el carro... |

Si te decides por la mochila... |

La mochila... El peso justo.

Si la cargas, debes llevar sélo lo que
necesites y utilizar los dos tirantes
correctamente ajustados para que
el peso no cuelgue por debajo
de la cintura.

La mochila con ruedas
son una buena solucidn,
pero el mango deberia
ser regulable.

Reparte la carga entre los dos
hombros, no lleves mas de 5 kg
e intenta no transportarla mas de

| iMejor empujar que arrastrar!

15 minutos al dia.
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SEPTIMO CONSEJO: Reparte el peso para mantener la
Al coger pesos... espalda equilibrada.
flexiona las rodillas.

Si tienes
que subir un objeto
del suelo, hazlo con las
piernas y no con la
espalda.

Al coger pesos del suelo
flexionamos las rodillas.

OCTAVO CONSEJO: 11t
No duermas boca abajo. ul
. Descansar bien es necesario:
Pasamos durmiendo un
T?i'"lc":‘ de nuestra vida, Q Evita dormir boca abajo.
31 lo hacemasien une Q La mejor postura es boca
[ _NO |
g: ;é 7t
[ s1 |

Tﬂ'ﬂ F;OS"U'”“ nos arriba o de lado con las
eVO"dGremOS piernas flexionadas.
e R U Si haces ejercicio dormiras
doloridos .
. | mejor.
Z" e ma 1 Cada 10 afios cambia de
umor. colchon.

NOVENO CONSEJO:
Si te duele la espalda... visita a tu

meédico. |

Si tienes
dolor consulta a tu
médico lo antes
posible.

Ante los primeros signos de dolor de espalda diselo a tus padres,
informar a tus profesores y consultar al médico sin perder tiempo;
cuanto antes se tomen las medidas necesarias, mejor.

Si te duele la espalda, no te derrumbes. Es muy probable que no
tengas nada grave. Evita el reposo, sigue estos consejos y los de tu
médico y mantente tan activo como puedas.

Actividad 2: En el cuadro de debajo tienes diferentes posturas muy habituales. Tacha con una
X aquellas posturas que consideres que no son adecuadas para la salud de tu columna

vertebral.

:

7+
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Ca— Actividad 3: Imaginq que tienes vision rayos X. Haz como en el ejemplo
teneis visidn que te ofrezco y dibuja la forma que tendria la Columna Vertebral en las
deRayos X diferentes posiciones y explica al menos una razén por la que consideras
que es la adecuada o inadecuada.

POSTURA RAYOS X JUSTIFICACION

CcORRECTA [¥] INcORRECTA [0

Esta postura es correcta porque
tiene la espalda recta y porque
flexiona las rodillas para subir el
peso.

CORRECTA [ 1NCORrecTA [

CORRECTA [ 1NCORrecTA [

CORRECTA [ 1NCORrecTA [
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Actividad 4: En los siguientes dibujos se aprecia a una persona que realiza una postura
inadecuada. ¢ Eres capaz de localizar las ocho diferencias entre los dos dibujos?.

i

e
S
O

Los 8 errores

14304 LAPIACE 6 14304 LAPIACE @

* Dibujo de Laplace, tomado de Heraldo de Aragon

3.3.- jiNuestra espalda necesita equilibrio!!.
Si la vida te da la espalda... Tocale el culo! (Anénimo)

El dolor de espalda esta producido, muchas veces, por las malas posturas que adoptamos en
nuestra vida cotidiana. Pero también, una deficiente condicion fisica puede ser la causa.

Cuando, por ejemplo, nos posicionamos incorrectamente, hay unos musculos que hacen mas
fuerza de la que deberian (ver el dibujo anterior) y otros estan excesivamente relajados.

Ante posturas inadecuadas, los
musculos mas activos son los de
la parte posterior del cuerpo:
isquiotibiales, lumbares, dorsal y
trapecio. Los musculos de la parte
anterior (los de delante) suelen
estar demasiado distendidos y
relajados: cuadriceps, abdominal y
pectorales.

SISTEMA MUSCULAR

ABDOMINAL (9%

Esta situacion, mantenida durante largos periodos de
tiempo, dia tras dia y afio tras afo, provoca un
desequilibrio muscular en aquellos grupos
musculares responsables de mantener la postura. Asi,
los musculos de la parte posterior del cuerpo
adquieren mucha mas fuerza que los de la parte
anterior por lo que la columna vertebral sufre.

A\ DORSAL

LUMBARES
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Para evitarlo podemos hacer dos cosas fundamentalmente:
* Adoptar posturas correctas para evitar ese desequilibrio.
* Estirar los musculos de la parte posterior del cuerpo para que pierdan tensiéon y
fortalecer los musculos de la parte anterior del cuerpo, que, recordamos solian estar
demasiado flacidos.

Vamos a profundizar en este segundo aspecto: corregir el desequilibrio de fuerzas entre los

musculos anteriores y posteriores del tronco. Para ello debemos hacer dos cosas:

D
SENTADILLA

Apoye su espalda y sus
nalgas contra la pared.

Los dos pies deben estar
paralelos, con una separacion
entre si como la anchura de
hombros

Las rodillas alineadas con las
puntas de los pies, y
separados entre 0.5 y 1 metro
de la pared.

Vaya deslizando despacio su
espalda hacia abajo

Detenga el deslizamiento
cuando sus muslos estén a la
altura de sus caderas.

ABDOMINALES

ey

FLEXION DE TRONCO

Las piernas semiflexionadas
(alrededor de 90°).

Brazos nunca en la cabeza,
deben estar colocados cruzados
frente al pecho.

Que nada ni nadie te agarre los
pies

Hacerlo sobre una esterilla o
tatami.

No subir hasta arriba, como
mucho hasta la mitad

PECTORALES

AN

FLEXION DE BRAZOS

Los brazos estirados y las
manos separadas en una
longitud igual a la anchura de
los hombros

Los pies ligeramente separados
Descender, flexionando los
brazos e inspirando

Ascender, hasta extender
completamente los codos y
expirar (soltar el aire)
iiATENCION!! Evitar una
curvatura de la espalda
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Siempre que realicemos estiramientos debemos seguir tres pasos basicos:

* Nos colocamos en la posicion de estiramiento fijandonos que nuestra postura es la mas

adecuada y que la musculatura esta relajada.
* Bajamos poco a poco hasta donde nos tire sin que nos duela.
* Aguantamos en ese punto al menos 20 segundos.

POSICION DE PARTIDA
MUSCULATURA RELAJADA

BAJAMOS POCO A POCO HASTA
DONDE TIRE SIN QUE DUELA

MANTENIMIENTO DEL
ESTIRAMIENTO MAS DE 20
SEGUNDOS

Sentado en el suelo no tienes mas
que extender una pierna adelante,
dejando la otra flexionada, y
doblar el tronco hacia delante.

. No debe hacerse de pie

i Si no llegas a la punta de
los pies ayudate con una toalla

Tumbado boca arriba con una
pierna flexionada, coge la otra
pierna y doblandola por la rodilla y
la llevas hacia tu pecho,
manteniendo la posicién durante
20 segundos. No te olvides de

3341 ( cambiar de pierna
LUMBAR
7 En posicion vertical e inclinados
- L ) hacia adelante, entrelazamos las

3, ™ manos colocando las palmas

\ ) mirando hacia delante y estiramos
e los brazos hacia delante, como si
A i . sz , .

W 'j';I ,'Iﬁ quisiéramos tocar algin objeto
23 4 situado frente a nosotros.
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Coléquese tumbado boca arriba,
con las rodillas flexionadas y las
manos entrelazadas por detras de
la cabeza por encima de la nuca.
Durante el ejercicio procure
mantener las escapulas apoyadas
en el suelo. Espire el aire
lentamente, mientras tira de la
cabeza para llevarla hacia el
pecho.

Actividad 5: Fijate el dibujo de la
pagina 5 y pinta sin equivocarte donde
se localizan los siguientes musculos:

De rojo: Abdominal

De azul: Lumbar

De negro: Cuadriceps
De verde: Isquiotibiales
De amarillo: Dorsal

De naranja: Pectoral
De rosa: Trapecio

Nook~LNO

Actividad 6: Subraya en el texto la respuesta a las siguientes preguntas:
* ¢Qué dos cosas provocan los dolores de espalda?
* ¢Qué dos cosas podemos hacer para evitar el dolor de espalda?

* En la sentadilla... ;hasta donde debemos bajar?

* ¢ Qué cinco reglas debemos seguir al hacer abdominales?
* ¢ A qué hay que atender especialmente al hacer flexiones de brazos?

Actividad 7: Observa el ejemplo y dibuja pintando con rojo el musculo que estiramos los cuatro
estiramientos trabajados en clase y que puedes recordar en la pagina anterior. Indica al
menos un aspecto del texto que los acompafna que consideres que es especialmente

importante:

ISQUIOTIBIALES
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Actividad 8: Vamos a ver si has aprendido o no todo lo que necesitas saber para cuidar tu
espalda. Lee, piensa y responde con una cruz donde consideres oportuno.

Verdadero Falso

@ Para que no te duela la espalda lo mejor es estar
todo el dia sentado

@ Sentado, tu espalda y piernas deberian formar un
cuatro

@ Si practicas alglin deporte puedes hacerlo como
quieras

@ Mientras estiro debo mantener la posicién
dnicamente 15 segundos

@ Dormir, mejor boca abajo

@ Cuando haga abdominales las piernas debo tenerlas
flexionadas

® La mochila debes llevarla colgada de un solo brazo
porque es mds “molon”

@ Los estiramientos me ayudaradn a eliminar el exceso
de tension en la parte posterior de la espalda

@ Al subir pesos, mejor flexionar las rodillas

@ Al adoptar malas posturas los misculos abdominales
pierden fuerzay lo mejor es estirarlos

Actividad 9: Valora de 0 (fatal) a 10 (perfecto) la labor del profesor en las clases de Educacién
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UUDD HABILIDADES GIMNASTICAS BASICAS 1° ESO

HABILIDADES GIMNASTICAS BASICAS

1- gQUE ES LA GIMANSIA?
1.1 UN POCO DE HISTORIA

La gimnasia tiene un origen de aproximadamente 2.500 anos, pero en realidad se
comenzd a mostrar como deporte competitivo aproximadamente hace 200 anos en Suecia.
En Alemania y Checoslovaquia se desarrollaron los aparatos de gimnasia en el siglo XIX, de
hecho, Friedrich Ludwig Jahn, un educador aleman, era conocido como el padre de la
gimnasia.

A finales del siglo XVII y principio del XIX, la gimnasia comenzé a cobrar su concepcién
moderna, credndose muchas de sus caracteristicas actuales y disefiandose las primeras
versiones de los aparatos de ejercicios. Por lo tanto, fue necesario la creacion de la
Federacion Internacional Gimnasia (FIG) en el 1881, una de méas antiguas federaciones del
mundo. Fue creada por un Congreso Internacional de Uniones Gimnasticos y por la iniciativa
de N.J. Kuperus, presidente de la Real Asociacién Gimnastica de Bélgica. En los Juegos
Olimpicos de Atenas en 1896, ya se pudo ver competiciones de gimnasia. Finalmente, en los
Juegos Olimpicos de 1924 en Paris, la base de la competicién olimpica moderna de la
gimnasia fue establecida firmemente.

1.2 LA GIMNASIA ACTUAL
La gimnasia actual se entiende como un deporte individual, aunque hay disciplinas
donde se puede competir en equipos. La federacién internacional de gimnasia distingue 8
modalidades o disciplinas:
- Gimnasia artistica masculina (Modalidades: suelo, barra fija, caballo con arcos,
potro, anillas y paralelas)
- Gimnasia artistica femenina (suelo, potro, paralelas asimétricas y barra de
equilibrios)
- Gimnasia ritmica (competitiva en femenina pero también masculina en exhibicion.
Modalidades: cinta, mazas, baldn, aros, suelo o modalidad libre)
- Trampolin (individual o parejas)
- Gimnasia acrobatica o acrosport (parejas masculinas, femeninas y mixtas; trios
femeninos y cuartetos masculinos)
- Aerdbic
- Gimnasia en equipo
- Gimnasia para todos
2 - LAS HABILIDADES GIMNASTICAS

Las habilidades gimnasticas son la base de la practica de todas las modalidades de
gimnasia, en especial de la gimnasia artistica. Algunas de estas habilidades son:

* Bloqueo o Gainage * Rueda lateral y Rondada
« Volteos (adelante y atras)  Caidarusay Quinta

* Inversiones (sobre 2 y 3 apoyos) * Pino puente y Remonte
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|.2.- Sedentarismo y obesidad

Esto no se trata de estética.

Es una cuestiéon de salud.

Aunque es cierto que el sedentarismo no
esta siempre relacionado con la obesidad, también
es clerto que tiene una fuerte correlacion a vuestra
edad.

Algunas causas de ello (quitando las
hereditarias y trastornos endocrinos), son:

> Comodidades modernas: Si la
obesidad se produce por ingerir mas calorfas de las
que se gastan, hoy dia, gracias a los ascensores, los
coches, las escaleras mecanicas y que la mayor parte
de la poblacién ya no trabaja en el campo o en
actividades fisicas intensas, si no sentados la mayor
parte del tiempo, el gasto caldrico es muy inferior a lo que era normal por lo que las tasas
de obesidad tanto en nifios como en adultos, se estan disparando.

Solucién: Siempre que se pueda y progresivamente, ir sustituyendo los ascensores y escaleras mecanicas
por las normales e ir paseando o en bicicleta (algo muy extendido por Europa) en vez de coger la moto o el
coche. Con esto sencillos trucos, el gasto caldrico aumentara y el acimulo no sera tan grande.

Cambio_de tradiciones en los juegos: hoy
dia, los juegos son muchos mas pasivos y no
requieren de ningun esfuerzo fisico, cifiéndose
a las consolas, los videojuegos o poca cosa
mas. Asimismo, la practica deportiva ha
bajado, curiosamente siendo los medios
mucho mayores en numero y calidad.

Solucion: Alternar juego sedentarios con juegos que
impliquen un poco més de actividad fisica. No se trata de
eliminar los unos por los otros, si no de hacerlos
compatibles. Seria también recomendable practicar algin
deporte o actividad fisica que te motivara y gustara.

>

> Dieta desequilibrada: si al sedentarismo le afiadimos
una dieta excesiva en calorias y en grasas, la obesidad
se desencadenara antes. En cualquier dieta de hoy,
podemos ver que los jovenes toman un montdén de
golosinas, pizzas, hamburguesas... y se ha ido
abandonando la ya famosa dieta mediterranea.

Solucion: Llevar un dieta equilibrada comiendo de todo, no
abusando de las comidas grasas (sea carne o lo que sea). Igual que
antes, no se trata de pasar de mucho a nada, si no de mantener un
equilibrio entre todas las comidas.

Y olvidate de las «dietas milagro». Son perfectamente iniitiles.
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Silo anterior eran las causas, ahora veremos algunas de las muchas consecuencias

que pueden traer consigo a la larga el sedentarismo y la obesidad.

< Aparato locomotor.

+ Falta de tono muscular.

#+ Por tanto, desviaciones de la columna vertebral.

# Sobrecarga articular, lo que favorece la aparicién de artrosis precoz.
+ Mayor tendencia a sufrir calambres y roturas seas.

4+ Gota (artritis articular por 4cido trico).

< Sistema cardiovascular.

+ Mayor fatiga cardfaca al tener que mover mucho peso.
+ Aumento del riesgo de aterosclerosis y arterioesclerosis.
#+ Por tanto, aumento de riesgo de infartos de miocardio.
# Mayor riesgo de padecer hipertension.

+ Aparicién de varices.

< Sistema respiratorio.

4+ Aumento de la frecuencia respiratoria (se respira mas veces por
minuto).

# Mais tendencia a la fatiga por falta de oxigeno.

+ Sindrome de apnea del suefio (la respiracién se corta mientras se
duerme).

< Sistema digestivo.

+ Aumento del riesgo del cancer de colon.

S Otros sistemas y afectaciones a nivel psicologico...

#+ Mais tendencia a padecer diabetes.
4 Alteraciones de la autoestima.

# Pérdida de calidad de vida.

4+ Depresion por lo anterior y mas

factores asociados.



VF



-

2.- Actividades fisicas

Decfamos que «el deporte es salud» (y en general cualquier actividad fisica) no es
siempre cierto, pues hacerlo en exceso o de forma incorrecta puede acarrear problemas.

2.1.- Errores mas comunes:

Senal universal para
el ahogamiento

%+ No hacer calentamientos previos
%+ No hacer un programa individual, si no de otra persona

#+ Comenzar con cargas muy altas de trabajo &
#* No hacerlo regularmente en el tiempo % Y ’ 3
# Trabajar con malos materiales TN AY

gﬁ&ﬂ»»»ia

Problemas que causa:

% Tendinitis (inflamacion de los tendones)

% Periostitis (inflamacioén de la membrana que recubre el hueso)

% Calambres por fatiga extrema, contracturas y roturas musculares

+* Alteraciones cardiacas

% Alteraciones respiratorias y sensacion de ahogo

% Sobrecargas musculares
/

L X4

#FADAM.

2.2.- Soluciones:

W OR00 spocar proven
iy Dgevareets X st
o GuRD AT D
A et reviin

rAA

#+ Calentar antes de hacer cualquier actividad

#+ Hacer una evaluacién del estado de la condicién fisica inicial y
trabajar de menos a mas.

#+ Hacer sesiones cada mas largas hasta lograr hacerlas de 30°-1h.

#+ Mantener el esfuerzo entre 120-180ppm.

% Repetir el entrenamiento unas 3 veces a la semana para mantener
y de 4 en adelante para desarrollar.

#+ Trabajar sobre todo ejercicios generales, que impliquen muchos
musculos y trabajar con cargas pequefias.

#+ Dejar pausas de recuperacién entre cjercicios y sesiones de
entrenamiento.

#+ Trabajar las cualidades fisicas de flexibilidad, fuerza y resistencia,
las tres mas relacionadas con la salud.

Al cabo de unas semanas, empezaras a notar los beneficios para la salud y para la

estética, algunas de las cuales son:

——————
Disminucién del peso. -
Disminucién del porcentaje de grasa.

Menos fatiga ante las mismas actividades.
Aumento de la capacidad pulmonar.

Aumento del tamano del corazén (menos pulso).
Aumento del tono muscular (mas dureza muscular en reposo).
Mas sensacion de vitalidad.

Menor rigidez muscular.

Mejor postura corporal.

FEEEEEEEE
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Favorece el aumentode | :
la potencia cerebral | @08 . E
& ' Aumenta la masa

_ Reduce la depresién e - muscular y mejora
incrementa la confianza | ¥ la postura corporal
en la imagen corporal

‘ N
adidas Previene problemas
respiratorios y mejora
el asma bronquial
: Reduce el riesgo cardiaco,
beneficios disminuye la presion

arterial y corrige el
dela colesterol en sangre

Promueve
la inmunidad

actividad
fisica Mejora la | Reduce el
calcificacion % | sobrepeso
de los huesos W lymejorala
previniendo la |~ 07 | digestién
osteoporosis y s
la osteopenia |
_ Disminuye la
Mantiene y incidencia de
mejora Diabetes y ACV
la flexibilidad

R

Produce hormonas'}_
del bienestar |

UNIVERSIDAD

PRIVADA
DEL NORTE
’-
| - - m
“ “~ : .
Libera endorfinas, lo que mejora tu ' Te mantiene mas productivo,
estado de animo, reduce el éstres y active y enérgico durante el dia.
brinda una sensacion de felicidad.
A ~
# ’ b — & o ‘
-
Aumenta el flujo de oxigeno al Mejora tu autcestima, al
cerebro y mejora tu capacidad sen_tlrte orgulloso t'ie tus
de aprendizaje, concentracién rutinas y logros deportivos.
Yy memoria.
« =7

Estimula la capacidad del
sueno, lo hace mas profundo y _ Caminar o montar bicicleta
Bia reparador. y 25 minutos diarios te ayudara.

#SaludUPN | iTusalud es importa.rl;?

(=
- _




TEMA VIZ, ALTMENTACION SALUDABLE

ALIMENTACION: La alimentacién es un gesto que va ligado al ser humano y
a los seres vivos de manera indispensable. Es esencial para la
supervivencia. Es una accion que repetimos varias veces al dia (hdbito) y que
todos hacemos. Por lo que es muy importante seguir una adecuada

alimentacion.

ALIMENTOS:

PRTATAS PHTAS FAN SLANCD UL Ll b 306 REFRISCOE CEASORAS

NUTRICION: La nutricién es el proceso bioldgico en el que los organismos
asimilan los alimentos y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el

crecimiento y el mantenimiento de sus funciones vitales.

NUTRIENTES:

Clasificacion de los Nutrientes

Segun las cantidades necesarias y la energia que aportan, pueden

ser:
Macronutrientes: Necesitan consumirse en mayor cantidad y

suministran energia al organismo. Estosson:

¢ Carbohidratos (glucésidos)

* Proteinas

* Lipidos (Grasas)

Micronutrientes: Son necesarios en pequefias cantidades y no
suministran energia al organismo. Estosson: :

e Vitaminas
. _Minemles

* Agua



Ultraprocesados Comida Real Ultraprocesados

Comida Real
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ALIMENTOS SALUDABLES Y NO SALUDABLES
COMIENZA EL ANO COMIENDO BIEN

LAS FIESTAS NAVIDERAS SHVEN PARA CELEERAR Y UNIR A LAS FAMILIAS, PERD HABITUALMENTE COMETEMOS MAS DE UN EXCESO Y £L 1 D€ ENERD ESTAMOS OTRA VEZ
LAMENTANDONDS. ; CONO CONSECUR UNA DMETA EQUILIBRADA ¥ LIGERA, DONO LA DE LA PRANIDE MEDITERRANEAT TE MOSTRAMOS ALIMENTOS SALUDABLES Y NO
SALUCABLES, PARA ENPEZAR BN BL ANO. PON ATENCION.

¢QUE ES COMER SANO?

RECUERDA EL PLATO DE

AESTAS ALPURAS, BEFINIR EN QUE CONSISTE UMA
AUNENTACION SMUSHBLE E5 UVA OBVIEDAD, PERD NOS
ENCANTA RECORDARTE LAS IDEAS NAS CLARAS ¥
GEVERALES. RECUERDA, COME ESPECIALVENTE

Tas FR RUTAS
PESCADOS, CARNES BLANCAS. HUEVOS, LEGUNESIES,
CXRLALES IVEGRALLS, FRUTOS SICOS, SINELAS. .\
HUYE DE LOS PROCESADOS Y PRICLRA QUE SEALD
MAS WRMDO0 PISBLE

ALIMENTOS NO SALUDABLES

NO VAMOS A PROHIBIRTE NADA, PORQUE SOLO LOGRARIMMOS QUE CRECIERA TU ANSIEDAD POR CONSUMIR “DICHOS " ALUMENTOS. PERO S| TIENES QUE TENER
CLARD CIERTAS PREMISAS:

FROCURAND
DESAFLNAR
BOLLERIA. TEENE
VUOHO AZLCAR ¥
CRASAS

EVTALOS ALINENTOS
PROCESADOS Y

PRECOCINADOS
SON FLENTES BE

GRASAS "TRANS",
SAL Y AZUCAR.

CUvDO CoN LS
I‘USTHLS LACTEOS

CONSUME CEREALES NOTEOLYDES D
INTEGRALES JAVENA, LEGUMEBRES. FUENTEDE
CENTEND, ESPELTA PROTEINAS VEGETALES ¥
QUINOA_ L LAFIBRA ¥ LIS
FITOESTEROLES 11
NPUDARAN A AMCELERAR EL
TRANSITO INTESTINALYA
DISNINUIR LA ABSORCION DE
COLESTEROL.

FRUTAS D‘UR'TT(‘A‘
TANVEIIEN TR 2
EUMPMNAR LOW
LASANDIA, LA PAPAYA O 1L
MILON

FRUTODS SECOS ¥
SEMILLAS. APORTAN
PROTEINAS VEGETALES Y
GRASAS SALUDADLES
SOM SACIANTES ¥ PLIDEN
FORMAR PARTE O TUS
MINUS SALUDABLES

IDEAS PARA COMER SANO

COME MAS VECES, PFERO
MENOS CANTIDAD.

COCINA A LA FLANCHA_ AL

VAPOR O AL HORNO. CALDOS DE VERDURAS.

AFICIONATE A LAS SOPAS Y

COCINA CON ACEITES
VEGETALES DE CALIDAD.

COME EN PLATO PEQ
¥ NO REPITAS.




Plato Saludable

Toma aguas; té o café con
pocao nada de azlcar.
Leche 1a2 porcionesen
el dia. Tome jugos
naturales. Evite bebidas
azucaradas

Come granos integrales,
COMo arroz, pan y pasta
integrales. Limita o elimina
los granos refinados, como
arroz blancoy pan blanco

@
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Actividad 5. “plato del Bien Comer”
Plato del Bien Comer

1. Atiende a la explicacién del grupo de alimentos “El Plato del Bien Comer”.

2. En el siguiente formato anota los alimentos que consumiste el dia anterior.

Alimentos y platillos *Cantidad

Desayuno

Colacidén 1

Comida

Colacioén 2

Cena
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748 PRINCIPAL -
' FUNCION

Reponer la pérdida de
liquidos que afronta el
cuerpo a causa de la
sudoracioén

---------------------------

Fundamentales:
v/ agua
v/ electrolitos

el s v/ carbohidratos
¥ COMPONENTES
. . Otros:

V/ vitaminas
v/ aminoacidos

I Tavase - N R
' 'l - -&! ................................
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Sabor leve y agradable
que promueve una
buena ingesta

WwWw.scoresportmagazine.com
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Fuentes: Instituto Gatorede de Ciencias del Deporte y www.efsa.europaeu
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BEBI

Calma la sed

Rehldratacién post entreno

BaJo en azlicar

Calorias cada 100 ml
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Impacto sobre Insullna . .
Ingredientes naturales . ’
Problético . .
Otras propledades saludables* ‘ .
Rlesgos** .
* Tanto el yogurt/leches fermentadas como e k& fir de agua puedan mejorar Ia funcién ntestinal y el sistema i El kéfir de agua biene efectos antimicrobianos y puade reducir ks niveles c colesterol
** El principal riesgo de las babidas dasessu iacion conel i e nesgo c& sufrir cbesidad, diabetes y canes. En & caso de las bebidasedulcoradas, aunque se ich Saguras,
algunos estudios b poren en duda Los yogures de baber poseen ines licteas, ¥ con algunos de autoinmuni

Infografia e laborada por: P R G K E Y ULTRAHEALTHY DRINK  Www.prokeydrinks.com




UD ALIMENTACION SALUDABLE

FICHA “ULTRAPROCESADOS=> COMIDA REAL”

CURSO:
REQUISITOS PREVIOS

l ALUMNO/A:

- Previamente deberas haber leido la GUIA BASICA DE ALIMENTACION.
- Repasar conceptos ultraprocesado y comida real. Anota en el siguiente cuadro la
definicién de cada concepto.

ALIMENTO ULTRAPROCESADO:

COMIDA REAL:

INSTRUCCIONES:

- Para la siguiente actividad debes analizar los alimentos que encuentres en casa y
afiadirlos a la columna que corresponda. En el caso de los alimentos ultraprocesados,
busca una opcién de comida real adecuada para sustituir al producto ultraprocesado.
Por ejemplo: zumo envasado de naranja--> naranja natural.

COMIDA REAL ULTRAPROCESADOS = OPCION COMIDA REAL

Tomates Ejemplo: zumo envasado naranja Comer naranjas naturales.

Al menos debes completar hasta aqui una de las columnas. No obstante puedes seguir afiadiendo alimentos
en las filas siguientes.




ACTIVIDADES EXTRA

ALUMNO/A:
CURSO:

1. ALIMENTACION VS NUTRICION. :
Une mediante flechas las caracteristicas con el proceso correspondiente:

Proceso voluntario
Proceso involuntario =N

Consciente
: NUTRICION
ALIMENTACION Inconsciente

! Educable !
No educable ’

2. Busca en la siguiente sopa de letras nombres de 3 macronutrientes y 3 micronutrientes y

escribelos en la tabla.
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3. En la siguiente imagenes hay diferentes tipo de alimentos. Tacha los alimentos
ULTRAPROCESADOS y quedaté con la comida real.

L
=

DULCESY LACTEOS DE PESCADOS Y
CALIDAD MARISCO
HFLADOS HUEVOS 3

ACEITES CARNES
VIRGENES BOLLERIA PROCESA™ "~

FRUTOS

CARNES DE
CALIDAD BEBIDAS [ EGUMBRES FRUTAS ZUMOS SECOS GALLETAS  PIZZAS

ENERGETICA! ENVASADOS

LACTEOS

AZUCARADOS :
PATATAS FRITAs  PAN BLANCO PRECOCINADOS R HEGRESCES VERDURAS
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RELAJACION

1. DEFINICION

Relajarse es algo mas que un abandono momentaneo de la actividad o
de nuestras ocupaciones. Tampoco es sinénimo de distraccién o diversion, ni
significa «hacer el vago» echado en el sofa o tumbado en la cama.

La relajacion se ha asociado, generalmente, a un estado de consciencia
caracterizado por la serenidad, la calma, la paz interior... Por ello, las practicas
de relajacion aparecen en la mayor parte de las culturas que realizan practicas
de meditacion, como las orientales.

2. HISTORIA

Estas actividades parecen tener sus origenes en las primeras
civilizaciones orientales, integrandose como parte de la filosofia de vida de sus
habitantes. Muchas de esas précticas se han conocido en nuestro pais con el
paso del tiempo, como el yoga, tai-chi..,

En Europa, durante la Edad Media, los monjes y sacerdotes realizaban
ejercicios de relajacion junto con los ejercicios espirituales diarios, con la
intencion de estar en armonia y buscar la “paz interior”.

A comienzos del siglo XX, algunos cientificos utilizan técnicas de relajacion
para tratar medicamente problemas emocionales, como el estrés, la ansiedad..,

Hoy dia, la salud incluye la relajacion como un medio imprescindible
para su cuidado. Incluso hay quien piensa que existe la “relajacién ibérica” (o

sea, la siesta..).

Apuntes 1° de ESO. 3° trimestre. °
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2. CARACTERISTICAS Y TIPOS DE RELAJACION

El estado de relajacion se manifiesta en varias senales:

1. Corporales:
e bienestar corporal y estado normal de descanso.
o distension de, los musculos: ausencia de dolores vy
contracciones musculares.
¢ ritmo cardiaco y respiratorio sereno

2. Psicoldgicos:
¢ buen estado de animo
e reaccion emotiva equilibrada y autocontrolada
e buena concentracion mental y rendimiento en el estudio y en el
trabajo
¢ relaciones personales armoniosas y fluidas

Teniendo en cuenta las manifestaciones de la relajacién es conveniente
conocer sus diferentes aplicaciones:

- RELAJACION EN GENERAL PARA LA
VIDA COTIDIANA: busca lograr el
equilibrio fisico y emocional.

- RELAJACION EN EL INSTITUTO: ayuda
a concentrarse y rendir mas en los
examenes.

- EN EL DEPORTE: Para obtener mejores
resultados en las competiciones o utilizar
mejor la  energia  durante los
entrenamientos.

3. TECNICAS DE RELAJACION

Vamos a conocer brevemente algunas de las técnicas fundamentales:

© Yoga
Es el antepasado més antiguo de la relajacién. Los yoguis de la India, el
Tibet o del antiguo Egipto ya conocian la relacién entre la distensién muscular y
la relajacion mental, y que una no es posible sin la otra; consiste en una serie
de posiciones fisicas, coordinadas con una adecuada respiracion y
concentracién mental. Estas posturas o asanas tienen como objetivo el dominio
del cuerpo, con el fin de controlar nuestra mente Y, de esta forma, lograr la

armonia fisica y mental.

Apuntes 1° de ESO. 3° trimestre. »



RELAJACION
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© Tai-Chi

El Tai-Chij surge en la antigua China en torno al siglo XIll; es una secuencia de
movimientos ejecutados simultaneamente uno tras otro, como si fuera uno
solo; la respiracion desempefian un papel
esencial, tratando de desbloquear los
puntos de tension. El Tai-Chi ha sido
ideado para que las fuerzas positivas (yin)
y negativas (yang) entren en armonia
perfecta, controlando asi automaticamente
el (Chi), la mente.

© La relajacién respiratoria

Muchas culturas orientales han
trabajado la respiracién como base de la
meditacion, de las artes marciales.., Una respiraciéon correcta nos garantiza
una oxigenacion mejor, un ritmo pausado y equilibrado evitando el cansancio
y la fatiga. La respiracién es la primera técnica de relajacién que se deberia
aprender y practicar con correccion. Debemos tomar conciencia de nuestra
respiracion, realizando el proceso de forma consciente.

© La relajacion progresiva de Jacobson

Tiene su punto de partida en los distintos segmentos corporales
mediante la educacién del sentido muscular, con intencién de relajarlos.
Relajarse, para este autor, significa aprender a obtener el maximo rendimiento
con el minimo gasto energético. El individuo alcanza el estado de relajacion
tomando conciencia de la sensacion provocada por las contracciones y
descontracciones musculares.

© La relajacion por el masaje

Recientemente, la ciencia ha demostrado los efectos bioquimicos del
masaje y ya nadie niega sus efectos beneficiosos:

- Efectos nerviosos: el masaje disminuye el estrés,
favoreciendo asi el equilibrio nervioso.

- Favorece la relajacion, cuando los musculos
estan fatigados o en tension.

- Ayuda a recuperar lesiones musculares.
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La respiracién

Tipos:

Respiracion ideal para el descanso y la

relajacion.

Se abomba y se hunde el vientre ocasionado
P por la accion de descenso del diafragma.

Respiracion
abdominal,
diafragmatica
o baja

Respiracion Sigue predominando la accion del diafragma pero
costal, costo- también intervienen los mudsculos intercostales. Se
diafragmatica caracteriza por el abombamiento del vientre y la

o media. expansion lateral de la parte baja de la caja toracica.

Es la mas costosa y la menos eficaz debido al escaso
Respiracion [Shess " volumen de aire que moviliza.

clavicular o
alta. _» Lainspiracion se produce mediante un desplazamiento

vertical de la caja tordcica y de las claviculas.






Principios tacticos de los juegos y deportes
(Ataque y defensa).

Los deportes de invasion enfrentan a dos equipos que tratan de conquistar el
terreno de juego de los contrincantes, para alcanzar su meta mas veces con el
movil para puntuary, a la vez, intentar defender la propia.

Los principios tacticos ofensivos mas relevantes de los juegos invasivos son los
siguientes:

1. Buscar los espacios libres para entrar en la defensa.

2. Perseguir un juego en profundidad y amplitud para ganar espacio.

3. Apoyar al portador del mévil facilitando su avance o desmarcandose para
posibilitar el pase.

4. Anticiparse hacia el movil en la recepcion (no esperar parado).

5. Procurar situaciones de superioridad numeérica.

6. Atacar los puntos débiles de los adversarios.

Y los principios tacticos defensivos:

1. Reducir el espacio del rival colocando mas defensas que atacantes en la
zona.

2. Cubrir a los atacantes presionando al portador del movil.

3. Ayudar a un compariero en caso necesario (cobertura).

4. Obligar al contrario a pasar a los jugadores menos habiles y a jugar con sus
puntos mas débiles.

5. Anticiparse para tratar de interceptar los pases.

6. Utilizar distintos tipos de sistemas defensivos (individual o zonal).

A continuaciéon os mostramos los principios tacticos inherentes a los deportes de
invasion:

1. Principios tacticos ofensivos(ataque):
1. Conservar la posesiéon del movil.

1. Atacante con balén:
1. ¢A quién pasar?
2. ¢Cuando pasar?
3. ¢Qué tipo de pase realizar?

2. Atacante sin balon:
1. ¢Se necesita un pase en el juego?
2. ¢Debo desmarcarme?
3. ¢Cuando?
4. ;Cbmo sé que mi compariero quiere pasarme?

2. Avanzar con el movil e invadir el terreno del equipo adversario.
1. Atacante con balén:

1. ¢A quién pasar? (se da prioridad al pase hacia los
Jjugadores mas cercanos a la porteria contraria) ; Cuando
pasar?

2. ¢Qué tipo de pase realizar?

3. ¢Pasar o avanzar?

2. Atacante sin balon:
1. ¢Cuando debo progresar hacia la meta?
2. ¢Cual es el mejor espacio al que desplazarme?

3. ¢Como puedo crear un espacio en el area
rnontraria?



3. Conseguir tirar a la meta y marcar.

1. Atacante con balon:
1. ¢Como puede consequir el tanto?
2. ¢Desde donde puedo ser mas eficaz?
3. ¢A qué zonas de la meta debo tirar?
4. ¢Hay alguien mejor situado que yo?

2. Atacante sin balon:
1. ¢Donde colocarme en caso de rechace?
2. ¢Puedo llevarme conmigo a la defensa para dejar libre a

un companero?.

2. Principios tacticos defensivos:
1. Recuperar la posesion del mévil:

1. Al atacante con baldn:
1. ¢Donde debo colocarme?
2. ¢Como debo defender?
3. ¢Como puedo hacer mas dificil la posesion?
4. ¢Queé tipo de marcaje realizar: al hombre o al espacio?

2. Al atacante sin balon:
1. ¢Donde debo colocarme?
2. ¢Como debo defender?
3. ¢Que tipo de marcaje realizar: al hombre o al espacio?

2. Evitar la invasion.
1. Al atacante con balén:
1. ¢Como debo marcar?
2. ¢Como cubrir cuando se encuentran en el area de
meta?
3. ¢Y fuera del area?
2. Al atacante sin balon:
1. ¢Como debo marcar?
2. ¢Como cubrir cuando se encuentran en el area de
meta?
3. ¢Y fuera del area?

3. Evitar la puntuacién.
1. Al atacante con balén:
1. ¢Donde debo colocarme? (entre el balon y la meta)
2. ¢Qué hacer? Evitar el tiro, bloqueatrlo...

2. Al atacante sin balon:
1. ¢Donde colocarme? (de cara al balon y al jugador)
2. ¢Qué hacer? (cubrir angulos de pase o tiro para proteger
la meta)



2 Qué es Dodgeball?

Es un juego en el que se participa en equipo y cada equipo estd formado por 6
jugadores. Se enfrentan dos equipos en cada partido y se juega con balones de gomaespuma.
El campo de juego es el siguiente:

d OdIN03
EQUIPO A

.Como se juega y cuales son las reglas?

Para iniciar el juego los dos equipos se situaran de pie detras de su linea de fondo.
Cuando el arbitro decida deberan correr hacia los balones e intentar cogerlos.

Cuando dos jugadores cojan una pelota a la vez, el saque sera nulo y tendra que
repetirse.

Se puede lanzar la pelota a cualquier parte del cuerpo, excepto a la cabeza. Los
jugadores quedaran eliminados cuando:

Cuando la pelota golpee a un jugador y esta caiga al suelo.
Si al intentar coger la pelota y esta se te cae.

Si la pelota golpea a un jugador, rebota y golpea a un segundo jugador y finalmente
cae al suelo, los dos estaran eliminados.

Si un jugador sobrepasa la linea del medio del campo estara eliminado.
Cuando los jugadores son eliminados se pondran por orden de eliminacion para
poder ser salvados.

Cuando un jugador lanza a la cabeza de otro, el jugador que ha lanzado sera
eliminado. Los jugadores quedaran salvados cuando un jugador coge al vuelo un balon
lanzado por el otro equipo volvera al campo de juego el jugador que mas tiempo lleve
eliminado del equipo que haya atrapado el balon.

Los jugadores no seran ni salvados ni eliminados cuando:

La pelota golpea a un jugador y otro jugador la coge antes de que caiga al suelo, el
juego continuara sin que haya eliminados ni salvados.

Si la pelota bota antes de tocar a un jugador el juego continua, no hay eliminados.
Prohibiciones:

Cualquier contacto de la pelota con los pies.

Lanzar a la cabeza.

La posesion de la pelota mas de 5 segundos.

Salir del campo de juego y tampoco sobrepasar la mitad del campo. Defensa:

1. Los jugadores que tengan un balon podran utilizarlo a modo de escudo para
rechazar otros balones.






¢ COMO SE HACEN LOS MALABARES?

Hay muchos tipos de malabares (diabolo, palos del diablo, monociclo, zancos,...) pero
los que se hacen con pelotas son la forma con la que habitualmente todo el mundo se
inicia en la practica de los malabares.

Las pelotas de malabares que construyamos deben tener unas caracteristicas basicas:

» Deben ser de un tamafio que permitan ser cogidas bien con la mano, sin ser
demasiado pequefias. Si son muy grandes se nos escaparan de las manos.

» Deben ser un poco pesadas para que notemos perfectamente la llegada a la mano y

para tener mas precision cuando las lancemos.

» Debe estar hecha de un material que se deforme,
para que adopte la forma de la mano cuando la
cojamos y sea mas facil recepcionarla.

» No debe rodar demasiado. Se nos va a caer
muchas veces al suelo y si se va muy lejos vamos
a perder mucho tiempo en ir a buscarla.

» Las pelotas deben de ser de colores llamativos y
cada pelota de un color diferente del resto.

ELABORACION DE PELOTAS DE MALABARES
Preparamos los materiales necesarios:
arroz, globos, tijeras, bolsitas pequerias de
chucherias ...

Ponemos el arroz en una bolsita de
plastico y hacemos un nudo para que no
se salga.

Introducimos la bolsa de arroz en un
globo de colores al que previamente le
habremos cortado la boquilla

Repetiremos esta operacion varias veces,
anadiendo varias capas de globo, para dar
elasticidad a la pelota. También puedes
hacerles agujeros a los globos parar que
queden mejor.

Y aqui tenemos el resultado. ;A jugar!




PASOS PARA APRENDER. Repite mucho y ten paciencia.

Los cuadros que ves a continuacion son una progresion para aprender a hacer el malabar
de tres pelotas. Es imprescindible que sigas por orden estricto los pasos para aprender y,
ademas es fundamental que entiendas que hasta que no domines un paso no puedes
pasar a la siguiente. Recomendacion que te doy: No pases al siguiente paso hasta que no
hayas hecho perfectamente el paso anterior al menos 6 o 7 veces seguidas.

EMPEZAMOS CON LO MAS FACIL PUNTERIA EN ARO

CON 1PELOTA :
LANZARLA HACIA IGUAL QUE EL
ARRIBA HASTA (l ANTERIOR PERO
LAALTURADE |lO
LOS 0JOS Y IIT\ITENTANDO
DEJAR QUE o QUE LA PELOTA
CAIGA AL SUELO CAIGA DENTRO I @1
DEL ARO O {6 G T
{iEN MALABARES ; BALDOSA | 1O]
ACOSTUMBRATE » ELEGIDA
A AGACHARTE!! “ ‘ T JAREY
nn Y po

CON UNA PELOTA

DE MANO A MANO

NO ME CHILLES QUE NO TE VEO

CON 1PELOTA CON 1PELOTA
ANZA LA PELOTA
Y CUANDO
EMPIECE A CAER
7\ COGELA CON o
' LOS 0JOS
LANZA LA PELOTA DESDE TU MANO CERRADOS
DERECHA EN DIRECCION A TU OJO
IZQUIERDO Y RECOGE CON LA MANO SABRIAS
IZQUIERDA COGERLA CON
LOS 0JOS
PRUEBA AHORA CON LA OTRA MANO CERRADOS e
SIEMPRE?
GIRANDO... iiQUE MAREO!! EL RITMO
CON UNA PELOTA CON 2 PELOTAS
LANZA LA PELOTA Y UNA
TRAS DAR UN GIRO
COMPLETO SOBRE Tomrs) S TR,
NOSOTROS 1= EN CADA
MISMOS MANO
TRATAMOS DE
COGERLA SIN QUE @ ]
SE CAIGA LANZA LA PRIMERA A LA ALTURA DE
@ h@ LA CABEZA Y CUANDO COMIENCE A
HACEREL GIRO POR CAER LANZA LA OTRA, IGUALMENTE
LOS DOS LADOS EN COLUMNA

CASI.... EL CRUCE

>EL CRUCE EN PLANO INCLINADO

CON 2 PELOTAS CON 2 PELOTAS HAZLO SOBRE EL
NA PELOTA EN UNA PELOTA EN PLANO INCLINADO
CADA MANO. S . CADA MANO. RODANDO LAS
LANZAPRIMERO S ITY PAKEEIDO LANZA PRIMERQ ~ PELOTAS DEMANO A

LA DE LA MANO LA DE LA MANO
DERECHA HACIA 0 I DERECHAHACIA | .
LA IZQUIERDA Y / . LAIZQUIERDAY | J

CUANDO LA “ o ¥ CUANDOESTE | 7

HAYAS COGIDO @ / @ CAYENDO LANZA | |

LANZA LA DE LA > LADE LA :
IZQUIERDA HACIA W A IZQUIERDA HACIA l\ ?
LA MANO LA MANO DERECH.

DERECHA




; EL CRUCE DE PIE
9 ’CON 2 PELOTAS

(ERES CAPAZ DE HACER EL
CRUCE DE PIE?

=

¢(MOLESTO?

CON 3 PELOTAS
)Y

HACEMOS EL
CRUCE DE PIE
PERO CON UNA
TERCERA PELOTA
EN LA MANO QUE
PRIMERO LANZA.
ESTA TERCERA
PELOTA NO SE
LANZA
iiES SOLO PARA
MOLESTAR!!

EL OCHO EN PLANO INCLINADO
CON 3 PELOTAS

A) B)
Lanzas 1 Cuando 1 este.
de la cayendo lanzas
mano 2 amano
dc!la ala contraria.
izda Después coges 1

lanzas 3 hacia la mano
contraria. Después recoges 2.

... NO PARES,
{iSIGUE!!

C) Cuando 2 comience a caer r

-

EL OCHO DE PIE
CON 3 PELOTAS

Lanzas una
pelota de la
mano que
tiene dos
hacia la otra

mano
f
(-]

Cuando la pelota
comience a caer
lanzas la pelota 2 a
la mano contraria

Atrapala
primera
pelota
lanzaday
lanza la
tercera

Lanzala
pelota3y ep

después k
atrapala
perlota 2

it

... Y SEGUIMOS

&,
+

/ 1

FELICIDADES,...
YA ERES UN
MALABARISTA

PERO... AUN PUEDES
PLANTEARTE NUEVOS
RETOS.
S| TE APETECE
PROBAR EL WAS | | NS>
DIFICIL TODAVIA

SIGUE LA FLECHA

Y

HAY QUE ACTUAR CON CABEZA
CON 3 PELOTAS

LANZA UNA
PELOTA MAS
ALTA. CUANDO
CAIGA LA
GOLPEAS CON
LA CABEZA Y
SIGUES
HACIENDO EL
OCHO

b

HAY QUE ACTUAR CON RODILLA
CON 3 PELOTAS

LANZA UNA
PELOTA MAS
ALTA. CUANDO
CAIGA LA
GOLPEAS CON
LA RODILLA Y
SIGUES
HACIENDO EL
OCHO

e

CONTRA LA PARED
CON 3 PELOTAS

REALIZAR EL
OCHO
REBOTANDO
LAS PELOTAS
CONTRA UNA
PARED LISA

e

¢ Y CON PELOTITAS MAS

?
ON 3 PELOTAS BALONCESTO GRANRES

HACEMOS EL
OCHO CON
BALONES DE
BALONCESTO

e

HOMBRO CON HOMBRO
CON 3 PELOTAS

POR PAREJAS
PEGADOS UNO A
OTRO HOMBRO CON
HOMBRO.

REALIZAR EL OCHO
UTILIZANDO CADA
UNO SOLO LA MANO
EXTERIOR

VARIANTE: ST OS
SALE INTENTARLO
CONPELOTAS DE
BALONCESTO




EDUCACION FiSICA

COMBA

OBJETIVO: Todos los alumnos sean capaces de poner en practica sus capacidades
fisicas y sus competencias basicas en un ambiente de seguridad, respetoy
cooperacion. Y esto lo consigamos con la COMBA INDIVIDUAL y con la COMBA
LARGA (simple y doble).

Y para que esto ocurra:

1.

Las personas que dan la comba tienen que estar muy pendientes de las que
saltan, ayudandolas a hacerlo lo mejor posible, atentas a que nadie se
golpee fuerte con la cuerda y a soltarla cuando alguien tropiece en ella, para
que no se caiga.

Las personas que saltan con facilidad tienen que perfeccionar su salto y su
coordinacion y ayudar y animar a las que tienen menos facilidad.

Las personas que saltan con mas dificultad tienen que aprovechar el buen
ambiente, intentar llevar un ritmo que no afecte al de las demas, observar a
las personas que lo hacen bien, dejarse ayudar y lanzarse.

Las personas que en un momento dado ni dan ni saltan, tienen que estar
colaborando en crear ese ambiente de seguridad, respeto y cooperaciéon que
nos resulta necesario para lograr nuestro objetivo.

Considerando que un golpe con una cuerda, un tropezén o un fallo,
pueden dar lugar a situaciones comicas, reirse en una situacion asi,
puede ser normal. Lo que no es normal (y eso lo sabemos tod@s) es pasarse
de rosca con la risa y hacer del incidente una oportunidad de cachondeo y
humillacién.
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EVALUACION

Individual y grupal, siguiendo los items que se muestran a continuacion

/ N
\
—— [ Espacio | P
y AN Escénico | y e AN
\ / S \
/ / aber
[ Entrara | ( ‘

lacomba | | donde J
/ saltar /

- T

/ . e // Tiempo \\
| ‘1 - e T ( de |
~ “~_— preparaci |
\_ /( comBa . "/
/// N\ : Expresivi\\
[ x [ daddel |
| Saberdar | cuerpoy |
/ / N\ & AN
\ / \

[ Saber . [ LLevarun “

/

*A continuacion os dejo unos enlaces de unos videos relacionados con
coreografia de combas. Realmente son muy buenos y seguro que podéis
extraer algunas ideas. Recordad, que la dificultad de los ejercicios la vais a
marcar vosotros, pese a ello seria interesante que os arriesgaseis con gestos
complicados y no os limitaseis a repetir ejercicios simples (el que no arriesga
nogana...)

https://youtu.be/2dOXINK4-UY

https://youtu.be/SSL6PVaWQXs

https://youtu.be/MilkX]Vmy]O

https://youtu.be/TMGI1VVVD8M

https://youtu.be/zoMYU nOGNg

TODO SE PUEDE CON MUCHA PRACTICA, NADA ES IMPOSIBLE, Y TODOS
PUEDEN PARTICIPAR, COMO HABEIS PODIDO OBSERVAR EN LOS VIDEOS
ANTERIORES.



LOIQUEDREBESSSABER, USAR Y
LLEEVAR PARA PRACTICAR

placer por vivir

> |

1. Ruta

* Donde empieza y
dénde termina tu
caminata

* Cuantos kilbmetros
recorreras

* Cudl es el tiempo
estimado

* El nivel de dificultad
de la ruta

8. Equipo

* Botiquin esencial
* Protector solar
* Gorra
* Lentes de sol

* Linterna (mejor si es
de cabeza)

* Soga

2. Informacion
meteoroldgica

* Las condiciones
generales

* La visibilidad que se
pierde con niebla
o lluvia

7. Ropa

Sigue la regla de
las 3 capas:

» Capa seca - Fibras
sintéticas que dejen
pasar el sudor como
poliéster, no algodon

* Capa caliente - Lana
y fibras sintéticas que
retengan el calor

* Capa de proteccion -
Impermeable, con
costuras y cremalleras
termoselladas

3. Mapa y
orientacion

* Mapa de papel, en
caso de falta de
cobertura o bateria

» Cadmara, para tomar
fotos de las
indicaciones en
el camino

* Compas

6. Calzado

» Apto para montana
* Con suela gruesa
* Que sujete el tobillo

* Impermeable

4. Bastén

Te ayudara a:
* Mantener el
equilibrio
* Reducir la fatiga en
rodillas y tobillos

* Reducir el riesgo de
torceduras

* Disipar la maleza

5. Agua
y comida

* Llevar al menos litro
y medio de agua o de
bebidas isotdnicas

*Beber en pequenas
dosis pero
continuadas

* Nunca esperar a que
tengas sed
* Come ligero durante
la marcha: frutos

Secos, barras
energéticas o fruta

www.lemi.com.mx




Contesta las siguientes preguntas:

1- ¢Qué es el Senderismo?

2.- ¢Como se clasifican los senderos?

3.- ¢Como son los senderos de largo recorrido y su sefializacion?

4.- ¢Como son los senderos de pequefio recorrido y su sefializacion?

5.- ¢Como se clasifican los terrenos segtn su altura?
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RESCATES

DEPORTES DE
RIESGO

EN MONTANA

* Datos obtenidos por el GREIM en sus rescates entre 2010 y 2017.

** La mayoria de accidentes de esquiadores se gestionan
por las estaciones de esqui.

¥

Ya no me gusta | Comentar




BINGO DE LA SALUD

NOMBRE Y APELLIDOS: CURSO: _
IRY VENIR COMIDA HACER DEPORTE DAR UNA VUELTA EN
ANDANDO O EN BICI | SALUDABLE CON ALGUIEN DE TU | BICICLETA Y CON EL
AL INSTITUTO FAMILIA CASCO (también vale
patines) .
CAMINAR MINIMO | REALIZAR APUNTARME A DESAYUNO
10.000 PASOS AL DIA | ACTIVIDAD FISICA ALGUN DEPORTE O | SALUDABLE
EN LA NATURALEZA | ACTIVIDAD FISICA DURANTE UNA
POR LA TARDE SEMANA.
INVENTAR UNA PARTICIPAR EN LA CENA SALUDABLE COLABORAR O /
PEQUENA LIGA DE LOS PARTICIPAR EN
COREOGRAFIA RECREOS ALGUN EVENTO
DEPORTIVO.
IR A VER UN i REALIZAR SALTAR A LA SUBIR Y BAJAR
PARTIDO DE ALGUN | MEDITACION COMBA ANDANDO LAS
DEPORTE DE TU DURANTE AL ESCALERAS.
= LOCALIDAD MENOS UN MINUTO.
DESAYUNO MEDIA MANANA BAILA CON ALGUIEN | MERIENDA
SALUDABLE SALUDABLE DE TU FAMILIA O SALUDABLE

AMIG@S

C-“?‘

CADA VEZ QUE SE CUMPLA EL RETO LA PROFESORA OS TACHARA LA CASILLA CORRESPONDIENTE.
SOLO ELLA PODRA TACHAR LA CASILLA.

SE DEMOSTRARA QUE SE HA SUPERADO EL RETO CON VIDEOS, FOTOS, BUSCANDO A LA PROFESORA
DURANTE LOS RECREOS (TENGO GUARDIA DE RECREO LOS MARTES).

LOS VIDEOS Y FOTOS SE PONDRAN ENVIAR A TRAVES DEL CORREO ELECTRONICO A LA CUENTA:
losjuegosdelasalud@gmail.com CON VUESTRO NOMBRE, APELLIDOS Y CURSO.

EN CASO DE DISPONER DE INSTAGRAM, PODEIS UTILIZAR ESTA ViA, BIEN A TRAVES DEL DIRECT (NO
VALEN STORIES, TIENEN QUE PERDURAR EN EL TIEMPO) O BIEN CON PUBLICACIONES, ETIQUETANDO
LA CUENTA DE LOS JUEGOS DE LA SALUD @juegosdelasalud Y UTILIZANDO LOS HASHTAGS
#juegosdelasalud #iesguadiana #bingodelasalud Y VUESTRO CURSO POR EJEMPLO #2E, #3E ....

CUANTOS MAS RETOS CONSIGAIS, MAS PUNTOS OBTENDREIS PARA LOS JUEGOS DE LA SALUD PARA
VUESTRA CLASE. ADEMAS, LA PARTICIPACION EN LOS RETOS TENDRA UN VALOR EN LA CALIFICACION
FINAL DE LA ASIGNATURA.
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