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1. PRESENTACION

1.1 Benvidos!

Ola! Somos Lidia, Carlos e algins amigos mais, e gustarianos que,
xunto coa FUNDACION MAPFRE, nos acompafiases para descubrir algins
dos segredos dunha vida saudable.

Vés connosco? Abre os ollos e presta atencién!

O futuro estd nas t0as mans!

NOME:
APELIDOS:
CURSO:
COLEXIO:

o= ¢« ¥

1.2. Que imos aprender neste caderno?

Son moitos os segredos que imos descubrir xuntos
neste caderno.

Corieceremos mdis sobre a prdctica da actividade
fisica e crearemos a nosa propia Piramide da
Actividade Fisica adaptada a nés.

Descubriremos a Piradmide dos Habitos Saudables
e comprobaremos o que aprendemos nun exercicio de
“Verdadeiro ou falso”, sé para valentes.

Traballaremos coa Piramide da Alimentacion
e seremos compositores de muisica por un dia para crear
un rap da alimentacién con todo o que aprendemos.

Por dltimo, aprenderemos a elixir a mochila méis
adecuada para cada un de nés e chegar a comprender,
asi, a sba importancia.

1.3 E que hai do resto da familia?

Todo o que aprendas pédelo compartir cos teus irmdns, cos teus pais, cos teus avos...
Agradecerancho toda a vida, xa que o coidado da saude non ten idade.

Estds preparado para descubrir os segredos dunha vida saudable en movemento?

Se o estés... Adiante!




2. ACTIVIDADE Fisica (1)

2.1 A Piramide da Actividade Fisica rara nenos

A Piramide da Actividade Fisica adaptada

a nés é unha representacién grdfica (un debuxo) que nos
axuda a comprender a importancia de saber elixir o tipo
de actividade e, ds veces, que se debe realizar por semana
para que sexa beneficioso para a satde.

Non so é importante facer actividade fisica,
e igual de importante saber que actividades
facer e cantas veces a semana.

Como podes ver no debuxo da péxina seguinte (Figura 1):

e Na base da pirdmide recoméndanse actividades que debemos practicar
todos os dias, como ir camifiando ao colexio, axudar na casa (por exemplo,
facer a compral), subir as escaleiras ou pasear o can (se se ten, claro).

@ O nivel 1 recolle actividades que melloran a nosa resistencia, como unha carreira
suave, nadar a un ritmo tranquilo, xogar ao fitbol ou bailar.

@ O nivel 2 agrupa actividades nas que desenvolvemos a forza e a flexibilidade,
como o judo, a ximnasia ou o sendeirismo.

@ O nivel 3 relne as actividades de carécter mdis sedentario que haberia que facer
as menos veces posibles, como ver a televisién, xogar & consola ou sentar diante do
ordenador.

A NOSA RECOMENDACION BASICA

® Unha hora de actividade fisica todos os dias

® Actividades de forza e flexibilidade
2-3 veces a semana

0@«

Piramide da Actividade Fisica rara nenos

NON MAIS DE DUAS HORAS AO DiA
o Televisiéon
@ Ordenador

o Consola

2-3 VECES A SEMANA
® Sendeirismo, escalada
® Estarricamentos

® Montar en bicicleta

e Judo

@ Exercicios de forza: gabear,
abdominais...

3-5 VECES A SEMANA
@ Natacién

® Baloncesto, ftbol...

® Baile

o Carreira suave

o Clase de Educacién Fisica

TODOS OS DiAS
Xogar no patio
Axudar na casa
Subir escaleiras
Andar da casa ao cole

Pasear o can

Figura 1




2. ACTIVIDADE Fisica (1)

FICHA 1

Cofeces os faraéns exipciose E a

Todos eles construiron grandes pirdmides que ainda hoxe
se conservan. Serias capaz de crear a tia propia pirdmide?

Coa actividade que che propofiemos a continuacién
queremos que entendas que tarefas debemos

e podemos facer todos os dias, e
facer de cando en vez.

Se queres saber mdis sobre as pirdmides,

pregUntalle ao teu profesor.

Actividade

Agora completa esta pirdmide coas

actividades fisicas que ti adoitas
realizar.

Tes que ser sincero!

Se ves a felevisién ou xogas &
consola todos os dias, tes que
incluilas na parte inferior.

Despois, compara a tia pirdmide
coa que che propofiemos

na pdxina anterior (Figura 1)

e mira se os teus hdbitos son

os correctos. Tamén podes
comparala coas dos

teus companeiros ou coa

dos teus pais.

Axuda os teus amigos
a descubrir

0S segredos da
actividade fisica!

Construindo a mina proria piramide

civilizaciéon maia?

cales debemos

POUCAS VECES
A SEMANA

2-3 VECES A SEMANA

3-5 VECES A SEMANA

TODOS OS DiAS

1(el:[:%2 Reporteiro por un dia

Agora vas xogar a ser un periodista. Entrevista un ou varios dos teus compafieiros para
comprobar se os seus hébitos son saudables con respecto & prdctica da actividade fisica.

Nome do entrevistado:

Nome do reporteiro:

@ Como adoitas regresar habitualmente & casa desde o colexio? (Coche, andando,
transporte publico).

Marca, nos seguintes cadros, o intervalo de tempo diario que dedica o teu compafieiro
4 prdctica da actividade fisica. Despois, mira en que nivel estd e proponlle algunhas ideas
para mellorar os seus hébitos. Pasados uns meses, comprobade se o circulo cambia de cor.

30-60 min 60-75 min 75-920 min + 20 min
BAIXA NORMAL BOA MOI BOA

RECOMENDACIONS PARA O TEU COMPANEIRO




3. ACTIVIDADE FisIca (lf)

3.1. A Piramide dos Habitos Saudables Piramide dos Habitos Saudables* [Figura2

A Piramide dos Habitos Saudables dinos cales son as recomendaciéns que , . ,
debemos seguir sobre a hixiene, a actividade fisica, a alimentacién, NON MAIS DE DUAS HORAS AO DIA

as actividades académicas e de ocio, pédelo ver na péxina seguinte (Figura 2). ® Televisién

. . . , . - ® Ordenador
@ Na base propéiiense hdbitos diarios, como realizar unha hora de actividade fisica,

ducharse, lavar as mans, lavar os dentes, comer 5 veces ao dia ou durmir @ Consola
entre 8 e 10 horas.
@ O nivel 1 aconsella realizar entre 3 e 5 veces por semana actividades como
o estudo, a lectura, o xogo nos parques ou practicar algin deporte. 2-3 VECES A SEMANA
@ O nivel 2 recomenda facer unhas 2-3 veces & semana exercicios de forza ® Adestrarse (campionatos
e flexibilidade, adestrarse, visitar bibliotecas ou museos e cofiecer lugares novos escolares, clubs..)
aproveitando o tempo libre. e Estarricar os mUsculos
@ O nivel 3 recolle actividades que se deben realizar de cando en vez, como ver ® Exercicios de forza
a televisién ou xogar & consola. ® Visita a museos

3-5 VECES A SEMANA

® Xogar no parque
o Caminar
® Deberes

o ler

A Piramide da ® Facer deporte

Alimentacion sempre debe ..
ir acomparnada da Piramide da
Actividade Fisica e da
Piramide dos Habitos
Saudables. As tres xuntas
son a guia perfecta para L Comer 5 veces
unha vida saudable. 1 hora de actividade
fisica

TODOS OS DIAS
Durmir 8-10 horas

Lavar os dentes

° °
®eo0000°® Ducharse

* Adaptada da pirémide de GONZALES GROSS, M.; LORENTE-GOMEZ, J. J.; VALITUENA, J.; ORTIZ, J. C.,
e MELENDEZ, A. The healthy lifestyle pyramid for children and adolescents. Nutr. Hosp., 2008, 23(2), péxs. 159-168.

ﬁlo% an




3. ACTIVIDADE FisIca (lf)

4(e;[:%:3 Uerdadeiro ou falso

A(¢: 14 Unha carta para min

Con esta actividade demostrards canto sabes realmente sobre os estilos de vida Escribe unha carta con todo o que vas facer para mellorar
saudables e os que non o son. os teus hébitos. Dentro de dous meses volve lela e
, comproba se cumpriches as tias promesas. -
Serds capaz de responder correctamente? P P P &y
Cofiecemos todos os segredos da Piramide dos Habitos Saudables.
Sinala verdadeiro (V) ou falso (F).
| Recoméndase durmir 7 horas diarias. ... ... v ' @ LUGAR: DATA:
2 DebemOS fdcel’ 5 ComIdClS ao diG .............................................................................................. ' V ' @ Agora que Coﬁezo oS Segredos dunha VIdCI Saudable deC[din que a

. o . artir de hoxe vou
5 Ler e xogar & consola son actividades que se deben realizar P

POUCAS VECES G SEMUONDL. ... 4 ' @

% A pirémide mais importante é a dos alimentos. ... v ' @

5 Hai que realizar exercicios de forza e flexibilidade entre

2 € 3VeCeS A SEMONQ. e @ @

6 Recoméndase facer unha hora de actividade fisica diaria. ... v ' @
(A hixiene corporal é o mesmo que a hixiene postural. ... v ' @

£ Na Pirdmide dos Hdbitos Saudables ver a televisién

e xogar no ordenador atépanse na base da pirémide. . v ' @

Sinatura

& © ¥



4. ALIMENTACION

4.1 A Piramide da Alimentacion

A Piramide da Alimentacion ¢, como xa sabes, unha representacién gréfica
sinxela que nos informa sobre que tipos de alimentos hai que comer, en que cantidades
e con que frecuencia, é dicir, cantas veces cada dia ou cada semana.

A primeira Pirdmide da Alimentacién realizouse nos Estados Unidos de América

en 1992. Pero non existe unha Unica Piramide da Alimentacién, podemos
atopar multitude de pequenas diferenzas en funcién do pais de orixe, dado que
cada cultura e pais contan con produtos e costumes distintos. Imos ver a Pirdmide
da Alimentacién (Figura 3) na seguinte péxina.

@ Na base encontramos as cousas que hai que comer diariamente.

e Na parte de arriba, as que hai que comer moi de cando en vez.

P_,__..__' )
g —
LEMBRA: y an
Ao dia tes que tomar 3-5 ~
porcions de froita ou verdura a2
e beber 8-10 vasos de auga. (i "

> AauGH

® Non debemos esquecer que 3/4 partes do

1. noso corpo estdn formadas por auga.

® Moita desa auga pérdese polos ourinos,
a respiracion ou a suor.

® Por iso, na base da piramide recoméndase
beber 8-10 vasos de auga ao dia.

0Qu@ &

Pirdmide da
Alimentacion

Figura 3

DE CANDO EN VEZ:
Doces, refrescos e aperitivos

6-8 RACIONS/DIA: Pasta, arroz, cereais, pan e patacas

uiniuluiuluiulvluly
8-10 VASOS DE AUGA A0 Dia

015.




4. ALIMENTACION

d(; M O rap da vida

Sabes que é un rap?

PregUntalles aos teus amigos e aos profesores se non o sabes...

Seguro que mdis dunha vez sofiaches con subir a un escenario e cantar as tias
canciéns favoritas. Propofiémosche que fagas de misico durante un anaco e inventes
un rap que fale sobre a boa alimentacién, os alimentos méis recomendados, a
pirémide...

Actividade

Para iso imosche ensinar un truco: primeiro, elixe algunha palabra que fale da
alimentacién e busca outra que rime con ela. Por exemplo: alimentacién e accién.
Agora s6 tes que inventar algin recitado que tefia sentido, por exemplo:

Se es un rapaz ao que lle gusta a accion,
sigue a Piramide da Alimentacion.

Laranxa, mazd, pera e melén,
como son froitas comerei un monton.

Tamén che deixamos un rap moi divertido
e que nos encanta, que resume os segredos
dunha vida chea de sadde.

E o rap da vida.

Apréndeo e rapéallelo aos teus amigos!

616/

O RAP DA VIDA

Pasamos do sofé e dos xogos sedentarios,
facemos agora exercicios diarios.

Cambio a palmeira por un melocotén,
cambio a consola polo balén.

Xa é a hora, xa chegou 0 momento,
pofiamos o corpo en funcionamento.

Anda, senta e camina recto,
asi terds sempre un corpo perfecto.

Se sobes & casa e quedas sen alento,
tes que empezar unha vida en movemento.

(Repite o rap tantas veces como queiras...)

Agora tocache a fi!

Pon a proba a tia creatividade e inventa a letra dun rap.




5.1. B mochila! Que tipos de mochila hai?

A hixiene postural consiste en aprender a adoptar posturas e realizar movementos ou Os tipos de mochila méis comins son dous:
esforzos de forma que a carga para as costas sexa a menor posible. Neste capitulo
imos cofecer mdis unha amiga que nos acompafard durante moitos, moitos anos na
escola e no instituto: @ mochila. As mochilas de rodas.

As mochilas de costas con un ou dous tirantes.

Tamén hai que saber que un mal uso da mochila pode convertela nun dos grandes
inimigos das nosas costas.

Para cofiecer mdis sobre a mochila imos responder algunhas preguntas.

Cales son as partes da mochila?

A
RESPALDO ACOLCHADO SA .
Nas mochilas con rodas, a asa
Addptase mellor &s costas adoita ser adaptable & altura de
ca unha mochila rixida. cada neno. Serve para empuxar
a mochila, subila ou colgala. ©0000000000000000000000000000000000000
CAL E A MOCHILA IDEAL?
TIRANTES SISTEMA DE
SEPARACION

® Aquela que descansa e se adapta
a curva das costas.

Deben ser regulables,
acolchados e cun
ancho minimo de 4-5
centimetros.

Serdn mdis cémodas
e adaptaranse mellor
a cada alumno.

DE INTERIORES

Axuda a ordenar
e a saber onde
colocar os
materiais mdis
grandes e pesados
preto das costas.

® Aquela cuxa parte baixa queda 5 centimetros
por enriba da nosa cintura.

® A que tenia un tamano adecuado
a nosa idade e talle.

® A que ten rodas, ademais, evita
transportar o peso nas costas.

Unha mochila que non cumpra estas condicions

CINTO LUMBAR pode producir dores de costas.

Reparte o peso e descarga os ombreiros, ademais de conseguir
que o contido non vaia dun lado a outro mentres se camifa.

ﬁls/ ‘19“



Como organizo a mochila? Canto tenh que pesar a mina mochila?

O peso recomendado da mochila ten relacién co peso de cada un.
Recoméndase que non sexa méis do 10 % do noso peso. Por iso hai que levar sé
O necesario.

Isto é moi importante, pero moitas veces non lle prestamos
demasiada atencién. As présas por sair da casa ou da
clase poden provocar que levemos a mochila de calquera
maneira. Por iso é imprescindible dedicar uns minutos a
organizala e a levar nela o estritamente necesario. O noso
corpo agradecerdnolo.

Se algin dia tes que levar mdis do 10 %, é mellor repartir o peso e levar algunhas
cousas nas mans.

A hora de repartir os materiais na mochila, os mdis
pesados e grandes irdn pegados és costas. Os menos
pesados irdn na zona mdis afastada ou nos petos
exteriores.

O NOSO PESO (KG) x 10

PESO DA MOCHILA (KG) =
100

Como coloco a mochila? EXEMPLO:

O momento de levantar a mochila é tamén un dos Xodn pesa 35 kg.

mdis importantes. Cando colocamos a mochila,
é recomendable:

Canto debe pesar como
mdximo a mochila de Xodn?

® Dobrar os xeonllos, non forzar as costas. e 3,5 kg é o peso maximo

que debe ter a mochila de

@ Manter as costas rectas. i
Xodn.

@ Facelo de forma lenta e non de golpe.

® Facer forza coas fpernas € un pouco cos brazos. Un truco para calculalo mdis

® Antes de levantala, colocala preto do corpo. facilmente: escribe o teu peso
e pon unha coma entre os dous
nimeros. Ese é o peso méximo

00 © 0000000 000000000000 0000000000000 00 0 0 quedebesfrqnsporfqrnqt(jq .Iocy
[ o (-}
° ° mochila.

o UN TRUCO: Antes de meter os libros, coloca a mochila baleira enriba .

e da mesa. Organizaa colocando o peso tal e como aprendiches. '

. o : o . -4

. Cando estea preparada, situa os tquntes cara a ti, virate e por? a mochila. . AGORA CALCULA O TEU!

e Nesta postura correcta, aperta os tirantes e, se podes, ata o cinto. .

e \Veras que facil! )

: : O TEU PESO: PESO ADECUADO DA MOCHILA:

90 000000 000000CFOCFOCORONOGOOOONONONONEONONONONONONONONONONOEONOPOTS EEEEEEEEE——

@20% O@Zle@



m Encrucillado postural

Estds disposto a enfrontarte a este reto do encrucillado postural?

Le atentamente o capitulo anterior e despois atrévete a completar o encrucillado
sen mirar “a chuleta”. Se cando termines che faltan casas por encher, entén podes
axudarte dela. Preparados, listos... O tempo comeza... Xal

| Cando levanto peso, as mifias costas deben
estar .. .

2 Serve para colgar a mochila na parede,
no colgadoiro, ...

5 Se a mifia mochila pesa demasiado é moi
recomendable que leve ... :

/4 Se compras unha adecuada, as tdas costas
agradecerancho toda a vida.

5 O peso da mochila debe ser un .......... % do
noso peso.

6 Ao coidado das posturas do noso corpo
cando sentamos, camifiamos ou levantamos
peso chdmaselle hixiene ... :

( Sé temos un e hai que coidalo moito.

£ E o conxunto de és0s que soporta todo o
peso das costas, os brazos e a cabeza.

9 Entre o final da mochila e a cintura ten que
haber aproximadamente ... cm.

10 Cando me agacho ¢é mellor dobralos que
forzar as costas.

11 E recomendable que sexan dous e sexan
acolchados.

e este libro é parte del.

622'/

12 O nome deste programa é “Viviren ... ,

Encrucillado postural

1
3
5
6
7
9
10
11
12

’f




6. PARA REPASAR

Descubre o segredo O segredo dunha vida saudable é...

Agora propofniémosche unha divertida actividade para facer en grupo ou
individualmente. Localiza cada un dos simbolos no seguinte abecedario e descifra o
gran segredo da vida saudable na pdxina seguinte.
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6. PARA REPASAR

Para terminar, Carlos proponche unha divertida actividade para facer en grupo ou
individualmente. Tes que intentar encher os cadros con palabras que comecen pola
letra da primeira columna da esquerda*. Cada cadro que completes correctamente
serd un punto e se completas a fila enteira sumards 3 puntos mdis.

Compite 6, con un ou con varios amigos e tomade o tempo que vos

faga falta.
PREPARADOS, LISTOS... XAl

DEPORTES/X0GOS

ALIMENTOS

PAISES/CIDADES

PUNTOS
TOTAIS

R

L

*(en deportes:
que contefia o L)

0

*(en deportes:
que contefia o O)

S




FUNDACIONMAPFRE

DECALOGO DE HABITOS SAUDABLES

6 Dedica menos de duas horas
diarias aos xogos de ordenador,
a internet e 4 television.

i Fai cinco comidas ao dia. O almorzo, a comida
e a cea deben facerse sentados.

Procura beber de 8 a 10 vasos de auga
ao dia. Elixe auga, zumos naturais de froitas

e leite, en vez de bebidas con gas.

Protexe as tUas costas. Senta
ben e leva correctamente a mochila.

@

%1 Come de todo. Unha E Déitate cedo e
dieta variada, en cantidades procura durmir
adecuadas, é a base de 8 a 10 horas.
dunha boa alimentacién.

J

Realiza unha hora
de actividade fisica
todos os dias e
actividades de forza e
flexibilidade dous ou

tres dias por semana.

n lembra ducharte diariamente, :
cepillar os dentes ¢ lavar
as mans antes de comer
e despois de ir ao servizo.

ATAY
Aproveita o teu tempo libre para facer

exercicio e xogar con familiares e amigos.

o VIVIR
5l sALUD

www.educatumundo.com

Coida a tia saude para
estar san e forte.

www.vivirensalud.com



8. VOCABULARIO

e Actividade fisica: E calquera movemento voluntario do corpo que produce un gasto
de enerxia. As actividades fisicas mdis frecuentes que se realizan na vida cotié son
cargar coa mochila, montar en patinete, xogar & pelota, realizar as tarefas do fogar
ou ir & compra.

e Alimentacion saudable: E aquela alimentacién variada e equilibrada que achega
todos os nutrientes necesarios para o correcto crecemento e desenvolvemento do neno.

e Cifose: Curvatura da columna vertebral cara a féra de 45° ou méis, que fai perder
toda ou parte da habilidade para moverse cara a dentro.

e Condicion fisica (forma fisica): Capacidade ou calidade (resistencia, flexibilidade,
forza) que se require para realizar actividades fisicas.

@ Deporte: E o exercicio fisico de competicién que se regula cunhas normas.

e Equilibrio enerxético: E a cantidade de calorias que unha persoa inxire diariamente
en relacién coas que queima.

@ Escoliose: Desviacién lateral da columna vertebral.

e Exercicio fisico: E un movemento planificado e intencionado, desefiado para estar
en forma e gozar de boa sadde. Pode incluir actividades como andar a paso lixeiro, o
aerdbic, montar en bicicleta e mesmo algunhas afecciéns activas, como a xardinaria ou
o baile.

e Hixiene postural: Consiste en aprender a adoptar posturas e realizar movementos
ou esforzos de forma que a carga para as costas sexa a menor posible.

e indice de masa corporal (IMC): Férmula que se utiliza para determinar a relacién
peso-talle dunha persoa. Obtense dividindo o peso dunha persoa (kg) pola altura ao
cadrado.

IMC = peso/altura?.

@ Lordose: E a curvatura fisioldxica da columna na rexidén cervical ou lumbar.

@ Metabolismo basal (MB): Cantidade minima de enerxia necesaria para manter as
funciéns vitais do organismo en repouso.

@ Nutricion: Ciencia que estuda os diferentes procesos de inxestién, transformacién e
utilizacién que sofren os alimentos para poder levar a cabo as funciéns vitais.

o Nutrientes: Comporientes que forman parte dos alimentos. Clasificanse en hidratos de
carbono, lipidos, proteinas, vitaminas e minerais.

@ Obesidade: Exceso de graxa do corpo que pode levar & aparicién doutras
enfermidades prexudiciais para a sadde, como a diabetes ou a enfermidade coronaria.

@30%

® Quilocaloria (kcal): Unidade tradicional para a medida da enerxia ou do valor
calérico dos alimentos.

® Racion: Porcién estandarizada que se adoita servir dos alimentos.

e Sedentarismo: Cando a cantidade de actividade fisica non alcanza o minimo
necesario para manter un estado saudable, falamos de sedentarismo. As persoas
sedentarias desenvolven mdis enfermidades ca as activas.




SOLUCIONARIO
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