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Actividad nimero 2

En la actualidad parece existir evidencia suficiente que pruebe que aquellos que llevan una
vida fisicamente activa pueden obtener una larga lista de beneficios para su salud. El
organismo humano como consecuencia del entrenamiento fisico regular, presenta en sus
diferentes aparatos y sistemas modificaciones morfolégicas y funcionales que denominamos
adaptaciones, las cuales va a permitir por una parte prevenir ¢ retrasar la aparicién de
determinadas enfermedades y por otra parte mejorar la capacidad de realizar esfuerzo fisico.
Indudablemente el ejercicio fisico regular, una alimentacion balanceada y el generar hbitos
diarios nos permite desde el punto de vista psicologico afrontar la vida con mayor optimismo
y mejor disposicion les permitird tener mejores habitos saludables.

Hacer una historieta de media hoja donde relacione los BUENOS hébitos saludables para la
vida

importantes por que
Principalmente conlieva
beneficios fisiolégicos, pues
reduce ¢l riesgo del desarrollo de
ciertas enfermedades

Los hibitos de vida saludable son 5 1 & La adopcidn
<

de hbitos alimenticios saludsbles en
los nifios ayuda a prevenir el
sobrepeso y la obesidad; la
desautricion cronica, el retardo del
crecimiento, In anemia, entre otros
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(Qué opina usted sobre este concepto de habitos saludables?

R//Opino que son costumbres que nos brindan mejores condiciones de vida y nos pueden
evitar enfermedades.

(Qué consecuencias a corto o a largo plazo en su vida, cree usted que le podria pasar si no
tiene buenos habitos diarios?

R// Muy seguramente podre presentar varias enfermedades que me dificulten disfrutar a
y seg pe P! 9
plenitud de la vida y sus maravillas

(Qué clase de actividades considera usted le permitirdn obtener buenos beneficios en el
organismo?

R// Una buena alimentacion balanceada, la practica de ejercicio regularmente, tener tiempo
establecido para el descanso y evitar el estrés

Normalmente suele o considera que sus habitos son los adecuados para llevar una vida
aludable?

R/ No, aiin tengo que implementar muchas més rutinas de habitos saludables
(Cudnto tiempo le dedica usted a la actividad fisica y describa que tipo de ejercicios ejecuta?

R/ realmente muy poca, debido a la condicion médica que presento, ya que no puedo realizar
cualquier tipo de ejercicio. ..lo que mas hago es caminar.
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Para tener buenos hibitos es importante comer saludable, como por
ejemplo, frutas, verduras, diferentes clases de proteina como pollo,

came, pescado.
Ademis de la alimentacion es importante hacer ejercio, por lo menos 2

veces por semana entre 30 minutos y 1 hora

Por ultimo se debe dormir entre 7 y 9 horas para que el cuerpo
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¥ fecha de entrega:

virtual

Amb aula. INTERNET

Instructor JAVIER GROSSO

Nombre del aprendiz Ana Mana Mora Moreno

Concientizar a los aprendices en conceptos sobre hibitos de vida saludable.

Identificar cudles son los beneficios que tiene la practica de tener un buen habito y la
importancia de cuidados saludables.

Proponer una serie de habitos saludables dentro del ambiente laboral que le permitan
un mejor desempeio en su puesto de trabajo o entorno educativo.

Practicar habitos saludables mediante la aplicacion de fundamentos de nutricion,

higiene, actividad fisica, entorno familiar, situaciones de estrés entre otras,
identificando y previniendo posibles patologias

IL Reflexion
Estimado Aprendiz
Este talles

buenos hibitos de
El desarrollo de la
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Mas trabajo

;Qué opina usted sobre este concepto de habitos saludables?

- Sepuede decir que, el concepto de habitos saludables es muy amplio, ademés, permite
ser interpretado de una forma erronea, ya que, dependiendo el grado etario que se
pueda interpretar. Desde mi punto de vista, puedo decir, que lo mas importante ante
cualquier cosa es el cuidado de la vida.

: o a largo plazo en su vida, cree usted que le podria pasar

si no tiene buenos habitos diarios?

Problemas cardiacos

Obesidad

Problemas de tiroides

Tension

Insomnio

Problemas respiratorios

:Qué clase de actividades considera usted le permitirin obtener buenos beneficios en ¢l
organismo’
- Trotar
Hacer Cardio
Buena hidratacion
Hacer deporte
Zumba
Buena alimentacion
Chequeo médico
- Equilibrio de las emociones
:Normalmente sucle o considera que sus hibitos son los adecuados para llevar una vida
saludable?
- No, no creo que mis habitos sean adecuados, ya que, en la ciudad vivo un ritmo bajo
presion, muchas veces se me olvida cuidar mis hibitos
;Cudnto tiempo le dedica usted a la actividad fisica y deseriba que tipo de ejercicios
ejecuta?
- Tal vez una vez por semana, dos horas. El ejercicio que realizo es salir a trotar en las
mafanas.
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Hacer una historieta de media hoja donde relacione los BUENOS habitos saludables para la
vida

Hola, Juan. Hoy
vine de una
conferencia de
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qué aprendi.
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