COLEGIO HERMANOS CARRERA  [image: insignia]
                RANCAGUA	                                                                                                                        DOCENTE:     Mabel Ordóñez Garay


GUÍA DE EDUCACIÓN FÍSICA

	Nombre:
	Curso: 1°A   
	Fecha: semana N°19

	
¿QUÉ APRENDEREMOS?

	Objetivo (s): 
OA 9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable

	Contenidos: Hidratación 

	Objetivo de la semana: Esta semana vas a identificar los beneficios de tomar agua

	Habilidad: Identificar
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¿Qué necesito saber?
Para comenzar necesitas saber de qué se trata la habilidad de identificar  y qué entendemos por hidratación








Entonces:
Identificar es: reconocer los conceptos de hidratación
Entendemos por: hidratación la cantidad de agua necesaria para el funcionamiento de cualquier sistema

	El agua es importante para todo tipo de sistema, incluso nuestro planeta Tierra es un planeta azul, porque el 70% de su superficie está cubierta por agua y sólo 30% es tierra firme.
Al igual que nuestro cuerpo, que se constituye de 70% de agua…
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¡¡¡¡Aunque quizá el consejo más importante sea no jugar con el agua!!!!
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En nuestro cuerpo la primera señal de deshidratación es sentir nuestra boca reseca y desde ahí comienzan casi todos los problemas de salud, por ejemplo, los dolores de cabeza.

En la siguiente tabla registra tu consumo de agua diaria:

	
	LUNES 
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES 
	SABADO
	DOMINGO

	VASOS DE AGUA
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Ahora mejoraremos nuestra respiración con ejercicios de yoga. Intenta mantener cada postura 5 segundos concentrándose en tu respiración. Solo realiza los que puedas hacer.
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Y si tienes conexión a internet observa el siguiente vídeo: yoga para niños 0MMMMMMMMM!!!!!!!!!!!
https://www.youtube.com/watch?v=SP5p1gLUOHI
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Marca con una cruz donde se
desperdicia agua y con un visto
bueno donde se economiza agua





image3.png
TRATAR BN L AGUA
2

VIAJE RECUERDALE A

TUS PADRES CERRAR

LA LLAVE DEL AGUA

[ 0 PARA EvITAR POSIBLES
' FUGAS.

ELIGE LA DUCHA EN

LUGAR DEL BANO «

ENJABONATE CON BL
GRIFO CERRADO.

RECUERDA A PAPA ¢
A MAMA LLENAR BIEN
EL LAVAVAJLLAS « LA
LAVADORA PARA
APROVECHAR CADA
LAVADO.

Sl VES ALGUNA AVERIA
EN EL SISTEMA DE
AGUA AVISA A TuUS

PADRES PARA QUE LO
ARREGLEN CUANTO

ANTES « NO SE AERDA

AGUA.

CUANDO TE LAVES LAS
MANOS © TE CEPILLES

DEBES SABER QUE EN
EL JARDIN ¥ CON LAS

LOS DIENTES INTENTA - PLANTAS £S5

TENER ABIERTO EL . (1 CONVENIENTE REGAR
G6RIFO S0LO EL TIEMPO = POR SISTEMAS DE
NECESARIO. GOTEO PARA NO

DERROCHAR AGUA.

EL VATER NO E£S UNA
PAPELERA: NO ARROJES
NADA QUE No SE
PUEDA DESHACER EN
EL AGUA.

A TAMBIEN PUEDES
" AHORRAR AGUA  ~
COLOCANDO UNA

BOTELLA RELLENA DE
ARENA EN LA CISTERNA
DEL VATER, FARA
REDUCIR UN PoCo SU
CAPACIDAD DE AGUA.

5l QUIERES BEBER
AGUA FRESCA Lo
MEJOR ES METER ONA
BOTELLA BN EL
FRIGORIFICO, PARA NO
DEJAR CORRER EL
GRIFO.

PUEDES LIMPIAR LAS
FRUTAS ¥ LAS
VERDURAS EN UN
BARRENO FARA
REUTILIZAR EL AGUA
DESPUES.





image4.png
AGUA
(ORPORAL g (CMH

NE(ESIIAMOS
?T REALETE i
8 lll

(UERP m

15y spind




image6.jpg




