CUADERNO
ESCOLARIZADO



Degcubrimientos
acerca del corazén

Cierra tu puio para descubrir el tamafio de tu corazon. Mide el pufio.
&Cuan grande eg? centimetrog.

El corazon es un mugeulo que se contrae y luego descanca. Cada contraccion produce un
latido a travée de lag arteriag. Pon tu mano en tu pecho, un poquito hacia la derecha.
2Qué gientee?

Extiende tue manog con lag palmag hacia arriba. Llévalag a tu cuello y mueve tug dedog hasta
que sientag tu pulso. Cuenta log latidog mientrag la maestra controla 30 segundos.
Son latidog en medio minuto.

Ellatido de tu corazon. Multiplica el namero de latidog por dos.
Son latidog por minuto.

Escribe en cada corazon que esta abajo algo que el corazon hace. Puedes mirar la ligta
giguiente gara tener algunag ideag.

* Bombea sangre

¢ Degcanga

o Late

* Mantiene tu egtado fisico

* Te mantiene tibio

* Mantiene la gangre en movimiento
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? Ejercitate cada dia

[nstrucciones:

. Eseribe en log egpacios de la izquierda log tipos de ejerciciog que te gustan.

2. Dibuja una estrella en tu regictro cada vez que hagag ee ejercicio durante 10 minutog
gin interrupcion.

3. Trata de llenar todag lag lineas con muchag ectrellag.

Recuerda: Si haces trampa estag mintiendo a tu corazon.

€
Nombre ’

Tipo de ejercicio Mi registro de [O minutos

Couner

Nota: Log nifiog pueden elegir caminar, andar en bicicleta, subir escalerag, nadar,
patinar, etc. Log que completan la hoja ganaran premios.




Frutag y verduras
S —

-

Instrucciones:
Dibuja en el nutriplato log alimentos que deberiag comer cada dia. Colocalos en eu regpectiva
geccion de acuerdo a lo que escuchagte en la clace. Puedes ugar log alimentog de la parte baja.
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Duerme con ganas

Instrucciones:

Descifra log siguientes mensajes y descubrirae 5 cogag que pueden
arruinar tu quefio. Escribelag abajo en lag lineag punteadas.

Utiliza una frage o palabra de cada columna.

Una gran  peliculas en la ejercicio

No comida suficiente enla TV

Las frazadas  por hacer  de terror noche

Mirar se caen trabajos o

Preocuparse
estudios




Un acto de equilibrio

—

Balancea cada actividad de la ligta  con algo de la lista 2. La primera ya esta hecha.

)

-

Comer un pedazo de past

Comer galletitas saladas

Andar en bicicleta por una hora

Sentarse y estudiar por ocho horas

No comer en toda la noche

Tomar un buen desayuno

Mirar TV por una hora

D)

No comer por cuatro horas

Beber agua

Hacer ejercicio por una hora

Leer un libro

Darse un bafio

Hacer una caminata

Hacer un ejercicio fuerte

Desayunar







