Guia de Trabajo N°9 Educacion fisica y salud

Fecha: /[ /]

Profesor(a) Fabian Campafia Osorio Curso: 8vo Basico.

Nombre alumno(a)

» Objetivos de aprendizaje: (OA 4) Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas
alternativas y/o deportivas en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado y seguridad,
como realizar al menos 30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés, evitar el consumo de
drogas, tabaco y alcohol, ejecutar un calentamiento, aplicar reglas y medidas de seguridad, hidratarse
con agua de forma permanente, entre otras.

s

Indicaciones:

(Correo para consultas: tareasedfisicabd@gmail.com)

- Para quienes no tengan la posibilidad de imprimir esta guia, pueden copiar y responder en sus

cuadernos.

- Dibujar un afiche publicitario sobre el bienestar de reslizar educacién fisica y como ayuda a combatir

el COVID-19

- El afiche de tener: variedad de dibujos, explicacién del tema en cuestion e informacion de como

ayuda a combatir el COVID-19.

- Pegarlo en un lugar visible de mi casa y fotografiarlo

Ejemplo:

10 BENEFICIOS

DE HACER EJERCICIO

Menor riesgo
de desarrollar
diabetes

Ayuda a mantener un nivel
saludable de azucar

en la sangre, aumentando
la sensibilidad de las celulas
a lainsulina. Aumenta

el colesterol bueno (HOL)

y disminuye los triglicéridos.

Reduce el riesgo

de muerte prematura
Reduce el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares,
presion arterial alta, colesterol

y ¢l riesgo de desarrollar cancer
del colon, de mama o prostata

al regular los niveles hormonales,

Mejora la
vida sexual
Disminuye

los problemas

de disfuncion eréctil
y mejora la condicion
fisica.

Dormir bien

Provoca un suefio mas

profundo que permite
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tener mejor concentracion

en el diay aumentar

la productividad y estado

de animo,

Alivio emocional
Reduce |3 depresion,

la ansiedad y el estrés.
Mejora la sensacion

de bienestar general

y el desempenio en el trabajo
y actividades sociales.

Se queman
calorias

Para mantener

La actividad fisica regular fortalece el
cuerpo y ayuda a disminuir el riesgo de
enfermedades. Conoce algunos de sus

principales beneficios.

Mejora

Ia respiracion

Y la funcion cardiovascular,
aumenta el consumo
maximo de oxigeno,
mejara el suministro

de sangre a los misculos,
disminuye el pulso

y |a presion arterial,

Musculos sanos
Mejora la flexibilidad

y la fuerza muscular,

de tendonesy ligamentos.

Huesos
saludables

Previene la osteoporosis
(densidad baja

de los huesos),

|a osteocartritis

y disminuye el dolor
frecuente de espalda baja.

Reduce
infecciones

Acelera temporalmente
el sistema
inmunolégico,
aumentando

su agresividad

o capacidad,
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SABIAS QUE...
El 6 de abril es del Dia


http://www.juanbautistaduran.cl/index.html

