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Jercicio y
tado fisico

rte importante del cuidado de la salud. El
ner un peso saludable. puede evitar
ancer y problemas cardiacos.

e los adultos necesi o menos 30 minutos de actividad
erada por lo menos cinco dias a la semana. Los ejemplos
minatas enérgicas, cortar el césped, bailar, nadar como
reativa o andar en bicicleta. Estirarse y levantar pesas

n fortalecen el cuerpo y mejoran su condicion fisica.



su riesgo de: tener una enfermedad del corazon, presion alta,
diabetes y obesidad.

e ayuda a dormir mejor.
-A
-Contribuye a su bienestar mental y ayuda a tratar la depresion.

uda a aliviar el estrés y la ansiedad.



as al conjunto de aspectos o caracteristicas
inan las condiciones fisicas de un individuo y
arse a través de los trabajos de entrenamiento

o0 posee de manera nat Ina serie de cualidades o valencia

0 son la fuerza, Y 1 , potencia,

y equilibrio. De todas las valencias fisicas mencionadas, s6lo cuatro
la preparacion fisica de un individuo, éstas son:

exibilidad


http://www.rena.edu.ve/SegundaEtapa/deporte/carrerar.html
http://www.rena.edu.ve/SegundaEtapa/deporte/lavelocidad.html
http://www.rena.edu.ve/SegundaEtapa/deporte/laflexibilidad.html

1 u organica: Es la
e un esfuerzo muscular u
olongado posible, en
ilibrio entre el oxigeno que
ado y el oxigeno que
como consecuencia de
se realiza, por ejemplo,

actividad fisica que
era de maraton.

https://www.youtube.com
[watch?v=iQ3g-gqKe A


https://www.youtube.com/watch?v=iQ3g-gqKe_A
https://www.youtube.com/watch?v=iQ3g-gqKe_A
https://www.youtube.com/watch?v=iQ3g-gqKe_A
https://www.youtube.com/watch?v=iQ3g-gqKe_A

- . N https://www.youtube.com/wat
S medicinales ) oy e —
P Tnentos N\ DN ch?v=nDul10SBN0&t=49s



https://www.youtube.com/watch?v=JnDu110SBN0&t=49s
https://www.youtube.com/watch?v=JnDu110SBN0&t=49s

idad que tiene el cuerpo de desplazar los
parte de la articulacion. Esto se refiere al
producir una articulacion.

watch?v=msTPZniCgR8


https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
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Rotacion Externas y
Flexion de Cadera
16 veces
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Circunduccion de
munecas
16 veces cada una
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Flexion y Extension de
Rodillas y Caderas
16 veces

w

Flexion y Extension
de Tronco y Cadera
16 veces

Flexion y Extension de
munecas
16 veces cada una

Circunduccién
de Tobillos
16 veces cada

pie

Inclinacién
lateral del
Tronco

16 veces cada
lado



musculos

nto. Desde el
tivo se

5 de velocidad:
n; Velocidad



http://www.rena.edu.ve/primeraetapa/Ciencias/musculos.html
https://www.youtube.com/watch?v=0bmofXSk7dw
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Hfecuencia Cardiaca

en reposo:
1 en
Nimo

encia cardiaca

a: Es el numero de
maximo que puede

- tu corazon durante 1
ometido a esfuerzo.

m Descripcion

m La frecuencia cardiaca es el
namero de contracciones del
corazon o pulsaciones por
unidad de tiempo. Se mide en
condiciones bien determinadas
y se expresa en pulsaciones por
minuto a nivel de las arterias

periféricas y en latidos por

minuto a nivel del corazon.

;Como Medir?

https://www.youtube.co
m/watch?v=h95uu2q]Jct8



https://www.youtube.com/watch?v=h95uu2qJct8
https://www.youtube.com/watch?v=h95uu2qJct8
https://www.youtube.com/watch?v=h95uu2qJct8
https://www.youtube.com/watch?v=h95uu2qJct8
https://www.youtube.com/watch?v=h95uu2qJct8

abajo en casa

0s datos personales de la siguiente tabla
fus profesores sepan a qué frecuencia
el ritmo al cual corres, al cual

En el siguiente link podras encontrar _un test que  [RulasstH/ATAVALAL 01t 8 oL K01
permitira subir tus pulsaciones cardiacas. /watch?v=DdR8iwj0cVc



https://www.youtube.com/watch?v=DdR8iwj0cVc
https://www.youtube.com/watch?v=DdR8iwj0cVc

DATOS PERSONALES

NOMBRE:

Ke/(Alturax Altura)

Masculino/Femenino

111,3-(0,42*FCmax)

Pulsaciones antes de cualquier actividad fisica
Pulsaciones despues de actividad fisica

%FC MAX Pulsaciones x min |(Zona de trabajo

50% FcMax | FCmax*%Fc/100 |Zona segura Act Moderada

60% Fcmax | FCmax*%Fc/100 |Cardio ligero Control de peso
B65% Fcmax | FCmax*%Fc/100 |Cardio ligero Control de peso
70% Fcmax | FCmax*%Fc/100 |Cardio / Control peso / Aerobica
FCmax*%Fc/100
FCmax*%Fc/100
FCmax*%Fc/100
FCmax*%Fc/100
FCmax*%Fc/100
FCmax*%Fc/100




