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Guia de trabajo Ed. Fisica

(Semana 23 al 27 de noviembre)

Q

Nombre Angélica Hinojosa
docente: angelica.hinojosa@colegio-eduardodegeyter.cl
Curso: 2 aio Basico
Guia numero | Asignatura Objetivo de Aprendizaje contemplado Indicador de
evaluacion
29 Educaciéd | OA9 Practicar actividades fisicas en | Reconocen
n fisica y forma segura, demostrando |a | habitos y
L L . reflexionan de
salud adquisicion de habitos de higiene, | |,s propios

posturales y de vida saludable, como
lavarse las manos y la cara después de
la clase, mantener una correcta postura 'y
comer una colacion saludable antes y

después de practicar actividad fisica.

(Asignatura
articulada con
Ciencias
Naturales)

CUADRO DE INSTRUCCIONES

4. jY listo!

1. Leer toda la guia, muy atentos a cada detalle.

2. Luego de leerla, hacer click en el ticket 29 de esta semana

3. Responder el ticket 29

GUION METODOLOGICO

1- ¢Qué aprenderas hoy?

Reconocer habitos saludables y autoevaluar los propios

Habitos de vida saludable como :

Alimentacion saludable: Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar o restablecer
la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccién, gestacion,
lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado. Para lograrlo, es necesario el consumo
diario de frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y
pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas y variadas. Si lo hacemos asi,

estamos diciendo que tenemos una alimentacion saludable.
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Habitos de higiene: Podemos definirlo como la repeticion de acciones de limpieza en la
persona, atuendos y entorno (casa, animales domésticos con los que se convive, muebles,
etcétera) respetando los recursos, o sea sin derrochar agua, ni usando productos que

puedan dafar el medio ambiente, con el fin de preservar la salud.

Habitos de actividad fisica: Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. Se ha observado que
la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial
(6% de las muertes registradas en todo el mundo).

La higiene postural es un conjunto de normas, consejos y actitudes posturales, tanto

estaticas como dinamicas, encaminadas a mantener una alineacion de todo el cuerpo con

el fin de evitar posibles lesiones.

El uso del protector solar es de granimportanciaya que ayuda a evitar arrugas

prematuras y principalmente ayuda a prevenir el cancer de piel.
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Tiempo de exposicién

Limita el tiempo de
exposicién al sol y evita la
franja de 12 a 16 horas.

Actividades al aire libre

Exirema las precauciones
siempre que realices
actividades al aire libre.

Nifos

Y No es recomendable

exponer a los menores
de 3 anos al sol.

Fototipo

Cada tipo de piel
necesita una proteccion
solar distinta.

Protector solar

Elige un protector solar
adecuado a tu fototipo de
piel o zona del cuerpo.

Zonas sensibles

Presta atencién a las
partes del cuerpo mas
sensibles.

Ropa

Protégete también con ropa.

Utiliza prendas claras y
sombrero para la cabeza.

Hidratacién

Bebe agua con frecuencia
e hidrata tu piel después de
exponerte al sol.
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CONSEJOS
PARA UNA CORRECTA
PROTECCION SOLAR

Medicamentos

Algunos pueden provocar
reacciones de fotosensibilidad.
Consulta a tu médico o
farmacéutico.

Revisa tu piel.

Ante cualquier cambio de
color, forma o tamano de fus
lunares, constiltalo con tu
médico.

Video de apoyo para el contenido: https://www.youtube.com/watch?v=I3guahuEXcs

TAREA en el ticket 29: https://forms.qgle/pCpuUvuSfOm5YefAA

3-

Instagram para ideas, tips y destacados de clases: @ profe.angelicahinojosa

CORREO: angelica.hinojosa@colegio-eduardodegeyter.cl

Colegio Eduardo De Geyter — Corporacion Municipal Rancagua
Direccion: Calle Italia 582, Poblacién Rancagua Norte. Fono: (72) 223 04 21. E-Mail: eduardo.geyter@cormun.cl



https://www.youtube.com/watch?v=l3guahuEXcs
https://forms.gle/pCpuUvuSfQm5YefAA
mailto:angelica.hinojosa@colegio-eduardodegeyter.cl

