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El ejercicio permite controlar el sobrepeso

El ejercicio ayuda a combatir enfermedades

d Control de los factores de riesgo cardiovascu
(hipercolesterolemia, hipertension arterial y diabetes tipo 2

Hacer ejercicio pone de buen humor
Hacer ejercicio aumenta la energia
El ejercicio estimula la vida sexual

Hacer ejercicio puede ser divertido y promueve
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faive " i Z f :
4 El ejercicio ayuda a dormir mejor 4 ] 2
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El ejercicio ayuda a combatir enfermedades

Control de los factores de riesgo cardiovascu
(hipercolesterolemia, hipertension arterial y diabetes tipo 2.

Hacer ejercicio pone de buen humor
Hacer ejercicio aumenta la energia
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FASE #1

Investiga:

Que es Salud?
SEGUNDA ACTIVIDAD - Recibido. E 2 3 pm, Migue! R 62585 La salud es un estado de blenestar fisico,
meramente Ia ausencia del mal o la enfermedad.
o

mental y social completo, y no

Que son habitos y estilo de vida saludable?

Sebastian Mo

enegro TECNICO D!

STEMA 526 mar. 101 46 pm, Sebastian Mk

Los habitos saludables se les puede lamar a aquelias rutinas de nuestras vidas
que ejecutamos en nuestra vida cotidiana con frecuencia. Por ofra parte, los

Webinar - Paiss s: Un mundo de oportunidades para las exportac estilos de vida saludables son aquellos que nos perMiten mantener NUBSHTO Cuerp
y mente de una manera adecuada; estos son unos de los estios de vida
SENA Comunic Conoce mas sobre metodologias dgiles - MM ’ saludables: Hidratarse muy bien, alimentarse bien, dormir muy bien, leer ayuda a

SENA Comunica

SENA Comunica

Sneider,

Sneide:

mantener nuestro sistema cognitivo fortalecido, realizar estiramientos durante 5
minutos antes de hacer alguna actividad deportiva, evitar fumar y consumir
alcohol

endiz conoce como

ar tu Licencia Linkdin - La Oficina de ! Inf t

Te invitamos a ver la emision nime

24 de VENGA LE CUENT e com/watchwv=HFL Describa que buenos habitos pone en practica y cuales debe mejorar o cambiar?

5% YALLER Y 5 : . aa ek Hacer ejercicio, comer bien, leer, evito fumar, consumir alcohol y medito,
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Bectricidad Industrial - Visita de verificacidn de condiciones de calidad

A La grabacién se ha iniciad. Esta reunin se estd grabando. Al unirse. da su consentimiento para que se grabe. Pollica de privacidad

Golpe de manos bajas o golpe de antebrazo: Se realiza con
las manos juntas (superponiendo dedos y manos) en forma simétricas y
los antebrazos son la zona de impacto, también ayudados por los
miembros superiores e inferiores en su ejecucion, acttan en el juego en
recepcion del saque pases, defensas principalmente y muy poco en
colocacién o armado en ataques.

-

Saque de abajo: Se realizan todos los saques(los distintos P
tipos) en la parte posterior y fuera del campo de juego, este caso se
sostiene la pelota con la mano que no va ejecutar, mientras que la otra
mano pega el balon desde abajo con el talon de la mano (con la palma
de la mano en todos los t ques) dan inicio al juego, este caso
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Electricdad Industrial - Visita de verificacion de condiciones de calidad
Solicitar control

A La grabacién se ha iniciado. Esta reunion se ests grabando. Al unirse. da su consentimiento para que se grabe. Poltica de privacidad

El Servicio Nacional de Aprendizaje

£l Servicio Nacions! de Aprendizsje -SENA-, una institucién piblics, adzerita al Mini
encargada de brindar formacién integral gratuits parala incorporacion de las pers

N

En 59 afios hemos transformado millones de vidas
cuéntanos tu historia

rio del Trabajo de Colombis,
en actividades productivas.

L7 Ve

Pacia Andrea Carrilo Valderrama

i de condiciones de calidad

st grabande. Al unirse, da sy consentimiento pars que se grabe. Pabtica de privacidad
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A La grabacién se ha iniciado. Fsta reunién se ests grabando. Al unise, da 2 consentimvento para que se grabe. Polfica de privacidad
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QUE ES SALUD

Estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesién ni
padece ninguna enfermedad y ejerce con normalidad todas sus
funciones. La salud es un estado de bienestar o de equilibrio que
puede ser visto a nivel subjetivo o a nivel objetivo. El término salud
se contrapone al de enfermedad, y es objeto de especial atencién
por parte de la medicina y de las ciencias de la salud.

ESRILOS DE VIDA SALUDABLE

Entendemos por estilo de vida saludable aquellos habitos de
nuestra vida diaria que nos ayudan a mantenernos mas sanos y con

menos limitaciones funcionales. Para llevar una vida més sana nos
centrar, princi te, en dos : nuestra dietay
el ejercicio fisico. Los habitos de vida saludable pueden resumirse
en los siguientes: Consumir una dieta equilibrada. Tener una
higiene personal (incluida la higiene bucal) adecuada. Tener un
patrén y una cali
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Que es una rutina de ejercicios fisicos:

® La rutina de entrenamiento &s una evaluacién de tu nivel de actividad fisica
a largo plazo. Selecciona la alternativa que mejor refleje la cantidad total y
a intensidad de tu actividad fisica durante los tres Gltimos meses

Que actividades fisicas realiza en su vida cotidiana

Desplazarse a pie o en bici para ir a comprar, a hacer recados.

Sublr escaleras en lugar de coger el ascensor o la escalera mecanica
r el cache mas lejos de lo habitual
jar del autobis o metro unas paradas 2
Compartir los g
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Objetivo

Dar lineamientos para el cumplimiento de las medidas de prevencion, mitigacion,
contencién y manejo de la pandemia generada por el COVID-19 enfocadas a la
fase de aislamiento selectivo con distanciamiento individual responsable, JESECTRRETETREEY
cumpliendo en la Direccién General, las Regionales, los Centros de Formacion y
todas las subsedes de la entidad con las condiciones de bioseguridad vigentes, ( f‘
para minimizar los factores de transmisién del COVID - 19. \
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Fuente Parmatn Dibuje

“Se entiende por tactica al comportamiento
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Divuigacion del plan de gesti6n integral de residuos y elementos para control de derrame de sustancias
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diversas actividades, fomentar el bienestar y seguir desarrollando o cultivanda las habilicades en
pro de su salud general.

La salud fisica también se refiere a los andlisis o estudios relacionados con la alimentacion y la
nutricién, las enfermedades o afecciones que pueden preexistir y las que se pueden prevenir. la
actividad fisica a realizar, € Incluso, se refiere a la educacién acerca de céma mantener un estado
de vida saludable,

Que son habitos y estilo de vida saludable?

Habitos saludables
Uamamas habitos saludable a todas aquellas conductas y comportamientos que tenemas
asumidas coma propias y que inciden pricticamente en nuestro bienestar fisico, mental y social.

Estilo de vida saludable

Entendemos por estilo de vida saludable aquellos habitos de nuestra vida diarla que nos ayudan a
mantenernos més sanos y con menos limitacianes funcionales. Para Nlevar una vida mis sana nos
deb trar, pri en dos aspectos: ie j fisico.

Describa que buenos hibitos pone en prictica y cuales debe mejorar o
cambiar?

Buenos avitos que tengo

Me mantengo bien hidratado,

Tengo un ritmo de suefio regular

No fumo
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