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En clase hemos insistido en la importancia de los hdbitos
saludables para mantenernos sanos y felices. La
alimentacion equilibrada, la actividad fisica, el descanso
adecuado y las normas de higiene son algunos de los
habitos fundamentales para mantener una buena salud.
Ya sabemos la teoria, pero ahora toca llevarlo a la
prdactica: aprovecha estos dias en casa para reflexionar
sobre tus hdbitos y...

IESFUERZATE POR MEJORAR CADA SEMANAI

A lo largo de estas semanas iremos centrandonos en diferentes habitos saludables para que podais ir
recordando y repasando lo ya visto en clase y para que os sirva también para reflexionar sobre qué hdbitos
podéis mejorar para estar mds sanos. ¢Recorddis que en clase os pedi que os pusierais algunos pequefios
objetivos para mejorar vuestra salud? Algunos alumnos dijeron que intentarian comer mas fruta o verdura,
otros que harian mds actividad fisica o que se acostarian antes para descansar mas. Pues ahora es el momento
de esforzarse en mejorar esos habitos y para ello os iré mandando algunas propuestas para poder seguir

desde casa con Educacion Fisica, y sobre todo, con SALUD. iMUCHO ANIMO CHIC@S!

o

A HIGIENE, DESCANSO Y SALUD E!_A

En esta Unidad de Educacion Fisica, a lo largo de las diferentes semanas hemos ido aprendiendo
y recordando hdbitos de vida que nos ayudan a tener salud: aprendimos la importancia de una
alimentacion saludable, recordamos que hay que moverse para estar sanos y completamos el
DIARIO DE ACTIVIDAD FISICA para registrar la actividad fisica que haciamos cada dia, e
incluso hemos creado nuestro propio circuito de entrenamiento en casa para trabajar las
Capacidades Fisicas Bdsicas.

Esta semana vamos a centrarnos en otros dos hdbitos que serdn nuestros grandes aliados para
conseguir ser los CAMPEONES DE LA SALUD: los hdbitos de higiene personal y el descanso.
Para ello, tendréis que llevar a cabo una pequefia investigacion en casa sobre estos dos hdbitos
saludables, intentando comprender bien la informacion mds importante y por qué son esenciales
para nuestra salud.

Después de realizar esta investigacion sobre los hdbitos de higiene personal y el descanso,
tendréis que completar el PORFOLTIO FINAL DE LA UNIDAD, en el que revisaremos los
aspectos mds importantes que hemos visto en estas semanas anteriores y tendréis que
reflexionar sobre todo lo que habéis aprendido.



https://drive.google.com/file/d/1Fda5T0U5QSoJmlrinzUeK4qnIu-Ahvl6/view?usp=sharing
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LA HIGIENE Y LA SALUD

La adquisicién de hdbitos de higiene personal es fundamental para la salud, ya que nos ayudan a
evitar que enfermemos en muchos casos, y ademds contribuyen a nuestro bienestar personal.
Siempre ha sido importante que cuidemos nuestra higiene personal, pero como todos ya sabéis,
con la situacion actual del Covid-19 (coronavirus) estos hdbitos tienen mds importancia todavia y
debemos esforzarnos por cumplirlos cada dia. Algunos ejemplos de hdbitos de higiene personal
son: lavado frecuente de manos, fomar una ducha o bafio diario, cepillado de dientes o actuar
correctamente cuando nos sonamos la nariz o fosemos y estornudamos.

Para recordar y conocer mejor estos hdbitos de higiene, debéis llevar a cabo una pequefia
investigacion que os permita responder a estas preguntas:

- ¢COMO DEBEMOS LAVARNOS LAS MANOS CORRECTAMENTE?

- ¢POR QUE ES IMPORTANTE DUCHARNOS O BANARNOS A DIARIO?

- ¢CUANDO DEBEMOS CEPILLARNOS LOS DIENTES?

- CQUE MEDIDAS DE HIGIENE DEBEMOS TOMAR CUANDO TOSEMOS O
ESTORNUDAMOS? cY AL SONARNOS LA NARIZ?

PROPUESTA DE RECURSOS PARA TU INVESTIGACION SOBRE HIGIENE Y SALUD:

-LAVADO FRECUENTE DE MANOS: RECURSO 1, RECURSO 2, RECURSO 3,
RECURSO 4, RECURSO 5, RECURSO 6

-DUCHA O BANO DIARIO: RECURSO 1, RECURSO 2, RECURSO 3,
RECURSO 4.

- CEPILLADO DE DIENTES: RECURSO 1, RECURSO 2, RECURSO 3,

= ___RECURSO 4.

- MEDIDAS HIGIENE AL TOSER Y ESTORNUDAR: RECURSO 1, RECURSO
2, RECURSO 3

-COMO SONARSE LA NARIZ: RECURSO 1, RECURSO 2

EL DESCANSO Y LA SALUD
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Por otro lado, el descanso adecuado es uno de los pilares esenciales para crecer correctamente
y para ayudar a nuestro cuerpo para que funcione correctamente. Para recordar y conocer
mejor la importancia de un buen descanso, debéis llevar a cabo una pequefia investigacién que
0s permita responder a estas preguntas:

¢POR QUE ES IMPORTANTE DESCANSAR BIEN?

CCUANTAS HORAS DIARIAS DEBEMOS DORMIR?

¢QUE OCURRE SI NO DESCANSAMOS LO SUFICIENTE?

CQUE CONSEJOS O "TIPS" PODEMOS SEGUIR PARA MEJORAR NUESTRO
DESCANSO?



https://www.youtube.com/watch?v=gEjnX86yeis
https://www.youtube.com/watch?v=NMmAj1EKdVo
https://www.youtube.com/watch?v=VloKs6NN7Kk
https://www.youtube.com/watch?v=IrZ_QUh3C4U
https://www.youtube.com/watch?v=OOfJItOYIrw
https://www.youtube.com/watch?v=h5ALoHKqMLI
https://www.youtube.com/watch?v=U5Ve1Qp1KWk
https://www.youtube.com/watch?v=C8dDws_Tzww
https://youtu.be/OHn6fJxgYuQ?t=45
https://www.youtube.com/watch?v=4daujO3f3Vs
https://www.youtube.com/watch?v=04oxwkyIf-c
https://www.youtube.com/watch?v=pGqEABCaMGo
https://www.youtube.com/watch?v=pGqEABCaMGo
https://www.youtube.com/watch?v=kfLbPgdyUE8
https://www.youtube.com/watch?v=gWIhCFo0IvU
https://www.youtube.com/watch?v=_EkRXBMt8-4
https://www.youtube.com/watch?v=_EkRXBMt8-4
https://www.youtube.com/watch?v=2S5PjEZ6mLA
https://www.youtube.com/watch?v=Mv4a9UOcQnQ
https://www.youtube.com/watch?v=zYbUH0ed2BM
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PROPUESTA DE RECURSOS PARA TU INVESTIGACION SOBRE HABITOS DE DESCANSO:

VIDEO SOBRE HORAS DE DESCANSO

VIDEO RAZONES PARA DORMIR BIEN

VIDEO CONSECUENCIAS DE UN MAL DESCANSO

¢POR QUE DEBO DORMIR? KIDSHEALTH

¢COMO SE PRODUCE EL DESCANSO CUANDO DORMIMOS?
LA DIFERENCIA ENTRE DORMIR BIEN Y DORMIR MAL
CUANDO DUERMO...

EL SUENO DE LOS NINOS

TAREA FINAL:

Después de haber investigado en los diferentes recursos sobre la
importancia de los hdbitos de higiene y de hdbitos de descanso
adecuados, tendréis que completar el PORFOLIO FINAL de esta
Unidad de Educacion Fisica. Este porfolio os servira para recordar,
repasar y comprobar todo lo que hemos aprendido en las semanas
anteriores durante esta unidad que se Illama: “24 HORAS
SALUDABLES”. Como ya sabéis, recuerdo que hemos visto
diferentes hdbitos de vida saludable y hemos realizado diferentes
tareas y actividades desde casa que nos han servido para
comprender mejor la importancia de cuidar nuestra salud cada dia,
cada hora, cada minuto y cada segundo.

iIESPERO QUE HAYAIS DISFRUTADO Y APRENDIDO MUCHO
DURANTE ESTA UNIDAD, CAMPEONES DE LA SALUD!

Al final de esta semana, tenéis que enviarme a mi correo
el PORFOLIO FINAL completo, indicando nombre
apellidos y curso: tutorjuliogallego@gmail.com



https://www.youtube.com/watch?v=0wOdbxAw8K8
https://www.youtube.com/watch?v=3fWP9vHWGxU
https://www.youtube.com/watch?v=yNAhwG4FtkE
https://kidshealth.org/es/kids/sleep-esp.html
https://drive.google.com/file/d/1frH_5CN5pwrOpUe1If4Bb4sEqmQ51jh0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fY0ml5uGIU4mhpNaziWryl6WxSYHJNAK/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Q6rtZXzBvNosj-NmI5mqnwk23LW75u8Y/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hNem489Y66uBTcw-9ohj9wTi6AzsW8oe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Fda5T0U5QSoJmlrinzUeK4qnIu-Ahvl6/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Fda5T0U5QSoJmlrinzUeK4qnIu-Ahvl6/view?usp=sharing
mailto:tutorjuliogallego@gmail.com

