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Holal Séc en Marc i aquesta és la meva germana Lidcia. Ens agradaria convidarte a
descobrir amb nosaltres els secrets d'una vida saludable. T'has preguntat alguna vegada
com és la teva pefiada i el teu calcat, i si aixd és importante Quins exercicis pots fer a casa
per no fenir mal d'esquena? T'afreveixes a fer d'inspector de sanifat per un dia o a enfronfarte
a un repte matematic per calcular la teva despesa energética didria®

Si'la teva resposta és si, obre els ulls i para molta atencié.

El teu futur és a les teves mans!

COGNOMS

CENTRE




A través dels capitols segUents anirem descobrint la manera de crear habits saludables en la
nostra vida didria. Pararem especial afencié a tres pilars fonamentals:

L’ ACTIVITAT FiSICA L’ ALIMENTACIO LA HIGIENE POSTURAL

Els exercicis més adequats per a la nostra edat, la importancia d'un bon escalfament abans
de fer esport o el fipus de calgat esportiu que ens convé utilitzar seran alguns dels continguts
relacionats amb la practica d'activitat fisica que veurem.

Pel que fa a I'alimentacié investigarem I'efiquetatge i I'emmagatzematge dels aliments i les
formules per mantenir un equilibri energétic perfecte.

Finalment, en I'apartat d'higiene postural, ens centrarem en l'esquena.

3. | que passa amb la resta de la familia?

Tot el que aprenguis ho pots compartir amb els teus germans, pares, avis, familiars i amics.
T'ho agrairan fofa la vida. Per tenir cura de la salut no hi ha edat!

Estas preparat per descobrir els secrets d'una vida saludable en moviment?
Si ho estas... ENDAVANT!




4.1 Exercicis per estar «en forma»

Per estar en forma i mantenir la salut hem de fer activitat fisica fots o gairebé tots
els dies de la setmana a una intensitat adequada a la nostra edat.

Hi ha molts tipus d’exercicis que podem fer per estar «en forma»:

Exercicis de resisténcia

Sén els que fem de manera continuada durant un periode de temps mitja o llarg (entre
20 i 60 minuts) i en els quals participa una gran part de la musculatura del nostre cos.

Per exemple: correr, nedar, ballar, patinar, practicar esports d'equip com el basquet, el
futbol, I'nandbol, les curses populars (marafons), etc.

la freqiiéncia de practica en els exercicis de resisténcia hauria de ser gairebé didria.

Els beneficis que obtindrem en practicarlos adequadament seran, sobretot, millores al cor i als
pulmons. El cor es fa més gran, per lo qual cosa bombard més sang en menys batecs i per

fant es «cansard» menys, i els pulmons treballaran
amb més eficiéncia.




Exercicis de forca

Sén aquells que treballen els nostres
mUsculs d'una manera infensa.

Aquests exercicis son apropiats
fant per a nens com per @
adolescents, perd no hem
d'oblidar que és imprescindible
fer abans un bon escalfament.
Pregunta-ho al teu professor
d'Educacié Fisica.

Per exemple: jocs de lluita com
el judo, gimnastica esportiva,
escalada, exercicis amb pes,
abdominals, efc.

la freqiiéncia de practica en els
exercicis de forca serd de dues
vegades per sefmana.

Beneficis: amb el treball de forca
protegirem millor les articulacions

i evitarem descompensacions
musculars. Treballant els abdominals
i els musculs de I'esquena ens
cuidarem molt bé la columna
vertebral.

Exercicis de flexibilitat

Sén aquells en els quals movem les arficulacions fins al maxim i estirem els musculs. Per fer
bé un estirament hem de mantenir la posicié almenys 20 segons i repetirlo 2 vegades.

Per exemple: |a flexibilitat es treballa molt en alguns esports com la gimnastica ritmica o el
ball, encara que n'hi ha molts més que també la desenvolupen.

la freqiiéncia de practica ha de ser almenys de dos dies per setmana i sempre que
practiquem una activitat fisica han de formar part de I'escalfament. Si no freballem la
flexibilitat, com que amb I'edat es perd, cada vegada serem menys flexibles.

Beneficis: gracies a la flexibilitat disminuirem el risc de lesions, ens recuperarem millor
després de la fatiga i previndrem el mal d'esquena.




L'escalfament

MOBILITAT
ARTICULAR

Després mourem les
articulacions, com
ara els turmells, els
genolls, el maluc, la

columna i les espatlles.

Ja hem vist els diferents exercicis recomanats, perd podem comencar a realitzar-los de
qualsevol manera?

Abans de comengar una activitat fisica de cerfa intensitat hem de fer sempre un bon
escalfament, que evitara possibles lesions.

l'escalfament és una «posada a punt> del cos, i podem definirlo com un conjunt d'activitats
que ens preparen per un esforg més gran, i eviten o prevenen les lesions.

€ cursa

Hem de comencar
sempre amb cursa
suau variant els
desplagaments
(endavant, de costat,
a salts, de
puntefes...).

9 ESTIRAMENTS

Finalment farem alguns estiraments
dels principals mosculs: abductors,
zona lumbar, quadriceps, bessons,
isquiotibials...




Que aconseguim amb un bon escalfament?

EFECTE COMPROVA-HO

Disminueix el risc de lesions.

Pregunta a persones grans si recorden lesions que
han tingut i si havien escalfat adequadament abans
de patir la lesié.

Augmenta el reg sanguini. El cor bomba més
quantitat de sang als mosculs.

Pren-te el pols abans i després de I'escalfament
i comprovards que té un ritme més rapid
després.

La respiracié es fa més freqient.

Compta el nombre de vegades que respires per
minut abans i després de I'escalfament.

Millora la coordinacié dels moviments.

Fes un joc d’habilitat amb algun company (el
mocador, jocs de persecucié) i comprovards que
el teu cos reacciona més facilment després d’haver
escalfat.

S’aconsegueix un nivell més alt de concentracié.

Observa que després d’escalfar trobes que tens el
cap més clar.

S’eleva la temperatura del cos.

La suor i el color vermellés a la pell indiquen que
ha augmentat la temperatura del teu cos i esta
preparat per a |'activitat.

ACTIVITAT

Inventa't i dibuixa un escalfament en el qual indiquis almenys:

e 4 exercicis de cursa.
e 4 exercicis de mobilitat articular.
® /4 estiraments.




5.1 El calcat

Sabies que antigament els
esportistes corrien descalcos? El
caleat no ha tingut sempre tant
protagonisme com ara.

Coneixes Filipides i la seva gran gesta®
Busca informacié o pregunta als feus
professors.

Per a qué ens serveix el calcat?

® Igual que els pneumatics del cotxe, ens permet agafarnos al terra i no derrapar.
D'aixd en diem adherencio.

e Fvita els impactes, els cops i els sots, com els amortidors d'un cotxe.
e Protegeix del fred a I'hivern.

e Si tenim algun problema en la petjada, ens ajuda a corregirlo.

Com saber si unes sabatilles sén adequades per fer exercici?

® o sola ha de ser flexible, lleugera, amb el gruix suficient per esmorteir i amb dibuix per
agafarse bé al terra.

® o forma ha de ser ampla, que no estrenyi els peus i quedi comoda i ajustada.

® Linferior no ha de tenir costures incomodes o relleus que puguin provocar encefaments o
ferides a la pell.

e £l material ha de ser franspirable per evitar fongs i males olors.
e £l tal6 de la sabatilla ha de quedar enganxat al turmell, perd que ens permeti moure'l.

® Ha de disposar d'un sistema adequat de tancaments que permeti ajustar el peu
adequadament.

e £s recomanable usar plantilles antiolor si és necessari.

Es recomana utilitzar calgat variat: sabatilles d’esport, sabates, botes, etc.

10




PARTS DEL CALCAT

El material de tall

Es el material de

la part superior

de la sabatilla.
Profegeix el peu

i permet que s'adapti
als moviments.

La plantilla

Es el petit amortidor que ens
ajusta el peu a la sabatilla.
Hi ha plantilles que eliminen
"olor.

é >
La forma

Es el motlle amb el qual
s'ha fet la sabatilla.

La sola

Es la part de la sabatag
que serveix per protegir
Es el reforc situat al talo. la planta del peu.

Estar fet d'un material més Proporciona adheréncia
fort que la resfa. i raccid,

El contrafort




Cames ajudeu-me!

Un calgat esportiv inadequat pot ser la causa d'algunes lesions de turmell o de genoll.

Per triar bé les nostres sabatilles d'esport hem de conéixer les caracteristiques particulars dels
nostres peus.

1. Per la longitud dels dits i la relacié entre ells, el peu pot ser:

Peu grec. Es diu aixi perqueé és Peu egipci. Es el que es Peu polinesi o quadrat.
igual que el que apareixia a les veu a les estatues dels La majoria de les
escultures de la Grécia classica, faraons. El dit gros és el persones tenen aquest
fa més de 2.300 anys. El segon més llarg i els altres es peu. Es caracteritza per
dit del peu és el més "Cﬂ'g. van fent més peﬁts, per tenir dos o tres dits de la
Aproximadament una de cada ordre. mateixa longitud. No es
sis persones tenen aquest peu. Es recomanen sabates recomana cal¢at ampli
S’aconsella portar calgat de de forma ampla i punta per evitar la dispersi6
forma allargada. arrodonida. dels dits.

2. Per la inclinacié lateral dels turmells podem tenir el peu:

Pronador. Tendéncia a doblegar Neutre. Té la petjada Supinador. Tendéncia a

els turmells cap a l'interior, correcta. doblegar els turmells cap
recolzant més amb la part enfora, recolzant més amb la
interna del peu (dit polze). part externa del peu (dit petit).
Probablement tindras I'arc baix o El més segur és que tinguis

el peu pla. I'arc del peu alt.

12




Peu pla. Sol ser d’un pronador que té Peu buit. Sol ser d’'un supinador amb un
associada la caiguda de 'arc plantar. augment excessiu de |'arc plantar.

Amb fota aquesta informacio, com sé quin peu finc?

Una manera facil i economica és realitzar aquest test d'estar per casa. Situa't amb els peus
lleugerament separats i flexiona les cames tant com puguis sense desenganxar el taléd. Aixi
podras fixarte en la tfendeéncia que fenen els turmells.

Sabies que en Marc 1 el peu egipci, lleugerament supinador i la petjoda és de peu buit,
perd no gaire marcada?

| tu... quin peu tense Mulla't la planta del peu i trepitja sobre una fulla o algun lloc on quedi
petiada. Després dibuixa aqui les caracteristiques del teu peu i de la teva petjada.

Ara que saps com és la feva pefiada, fes una investigacié per valorarne les possibles
conseqguencies.

LONGITUD INCLINACIO PETJADA

ACTIVITAT

Es ’hora d'investigar!

Busca una imatge d'una escultura grega, egipcia i polinésia on s'apreciin els tipus de peus que
has vist a classe. Anota el nom de I'autor i de 'obra i comparteixho amb els teus companys.

13



6.1 )o si que sé el que menjo!

Saps en qué ens hem de fixar a I'hora de consumir un aliment
envasat?

1. Data de caducitat o de consum recomanat. Es el moment en el qual ja no
s’ha de consumir un aliment o el que dura una vegada obert.

2. Nom o denominacié. Es el nom comercial del producte, pero
alertal perqué no vol dir que solament contingui els ingredients
que indica.

3. Ingredients. Son fofs i cadascun dels components del producte.
En cas d'al-lérgies fixa't bé en aquest apartat.

4. Instruccions d'Us. Es la forma de preparar I'aliment per consumirlo.
5. Condicions de conservacié. Ens indica on i com cal guardaro.
6. Quantitat neta. Es el pes del producte, escorregut i sense comptar-hi I'envas.

7. Codi de barres. Ens ajuda a recongixer un article per saber quines
caracteristiques te.

N. 4. INDICACIONS D'US
Aboqueu el contingut en un
recipient i escalfeu-lo durant
cinc minuts. Serviu-lo calent.

N. 5. CONDICIONS
DE CONSERVACIO
Una vegada obert,
conserveu-lo al frigorific.

N.7 N. 3. INGREDIENTS
Tomaquet friturat, sucre, sal,
estabilitzant E-312
i conservant.
8435240"520856'

Data de caducitat:
Lot n. 7699 maig 2011




Ara que ja sabem llegir les etiquetes dels productes, us donarem alguns consells per
comprar i emmagatzemar els aliments.

A la botiga. Compra els productes no peribles, després els frescos i finalment els congelats.

Se t'acut per que?

A casa. Per guardar els aliments ho farem en el lloc adequat i en |'ordre correcte:

1. Els aliments congelats.
Els aliments han d'anar
embolicats en plastic o
paper d'alumini amb el nom
del producte i la data de
congelacié. Una vegada
descongelats no s'han de
tornar a congelar.

2. Els aliments frescos.

Els aliments que necessiten
més fred, com sén la camn

i el peix, els situarem a prop
del congelador. les fruites

i les verdures les desarem
als calaixos més allunyats
del congelador, on no fa
tant fred, ja que poden fer-se
malbé si la temperatura és
massa baixa. Als prestatges
de les portes situarem els
aliments que necessiten
menys fred, com ara salses,
ous, llet...

3. Els no peribles.

Els aliments no peribles els
guardarem al rebost o en
prestatgeries sense tocar a
terra, per evitar la humitat i la
calor.
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Inspector de sanitat

ACTIVITAT

Valora a través del test de la pagina segient 'emmagatzematge i I'estat dels aliments de
casa teva per aconseguir el certificat de qualitat corresponent. Fixa't en el model de la

pagina anterior.

Si tens totes les respostes correctes ef lliurarem el certificat
aprovat. Aixo vol dir que tots els aliments eren al seu lloc, ben
guardats i en bon estat. La nevera i el frigorific esfan nefs.

Si tens almenys 7 respostes correctes, et lliurarem el certificat
provisional fins que corregeixis els errors. Solament hi havio
alguns errors, com, per exemple, aliments caducats al rebost,
aliments sense tapar al frigorific, o aliments guardats en el lloc

erroni.

Si tens menys de 7 respostes correctes no podrem donarte
el certificat de qualitat aprovat. El certificat sera denegat fins
que resolguis els errors trobats, com ara aliments en mal estat,

caducats, sense fapar, bruts, efc.

¢ Fotocopia i retalla els
. certificats que necessitis.
4 )

L'inspector de sanitat

atorga el certificat d’«<emmagatzematge correcte i
bon estat dels aliments» a casa de

Data

Valid per 6 mesos

Siga:;;ﬁ‘ﬂ.l/

—39<——————————

Linspector de sanitat

atorga el certificat provisional d’«emmagatzematge
correcte i bon estat dels aliments» a casa de

Data

Valid per 6 mesos

Signatura g
»/

Linspector de sanitat

denega el certificat d’«emmagatzematge correcte
i bon estat dels aliments» a casa de

Data

Valid per 6 mesos

Signat




Test d'inspeccio de sanitat

/

INSPECCIO DE SANITAT

Nom de I'inspector:

Col-legiat n.

Enganxa
la foto

Revisa I'emmagatzematge correcte dels aliments a la nevera, al congelador i al rebost
de casa d'algun familiar o dels veins si hi tens bona relacié. Indica a continuacié

el que «inspeccionis».

Examen de la nevera i del congelador:

® Cada tipus d'aliment esta en el seu prestatge.

e Els cuinats estan embolicats en plastic o alumini, o en envasos.
e Hi ha espai suficient perqué circuli |'aire entre els aliments.

e £ frigorific esta net.

® les carns i els peixos sén a la part més propera al congelador.

® Ales portes hi ha els productes que necessiten menys fred,
com ara refrescos, aigies o salses.

e No hi ha aliments caducats (revisa'n les dates de caducitat).

e No hi ha aliments amb mal aspecte (mala olor, color, aspecte estrany).

Examen del rebost:
e El rebost estd endrecat i net.
e No hi ha aliments caducats [revisa'n les dates de caducitat).

e Els aliments estan protegits de la llum i de la humitat.

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT

MALAMENT
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7.1 Equilibri energetic

Una dieta és equilibrada quan aporta 'energia i fofs els nutrienfs necessaris en les
quantitats adequades per cobrir les necessitats nutricionals de cada persona i evitar
deficiéncies.

Una diefa equilibrada:

® Ha d'estar basada en quantitats moderades de menjor.

* Ha de ser agradable al paladar.

* Ha de prevenir malalties.

¢ Ha de ser variada.

la quantitat diaria de Keal (quilocalories) recomanada per a una dieta equilibrada

s'estableix en funcié de I'edat i del sexe.

TAULA 1

I T T
6-10 anys 2.000 Kcal/dia 2.000 Kcal/dia
10-13 anys 2.450 Kcal/dia 2.300 Kcal/dia
13-16 anys 2.750 Kcal/dia 2.500 Kcal/dia

No gastem solament quan fem
activitat fisical Necessitem una
energia minima, fins i fof quan

estem descansant, per poder

respirar, per fer la digestio, perque

el cor continui bategant o per

mantenir la temperatura corporal.
Aquesta minima despesa d'energia
'anomenem metabolisme basal

o de repds.

El metabolisme basal constitueix el
60-70% de la despesa energética

diaria.

18




Cada cos, en funcié del sexe, de I'edat
i de 'activitat fisica, t& unes necessitats
energetiques concrefes.

Per mantenir un equilibri en el balang energétic
de I'organisme, hem de tenir present que la
ingesta d'aliments (el que mengem) ha de ser
igual a la despesa energgtica (el que gastem).

Es poden donar fres situacions:

* Balang positiu. Si la ingesta és més gran que
la despesa. A la llarga pot provocar sobrepes,
obesitat, efc.

* Balang negatiu. Si la ingesta és més pefita que
la despesa. Pot provocar disminucio de pes i a
llarg termini malnutricié. També passa el mateix
en persones amb malalties com sén 'anoréxia
o la bulimia.

e Equilibri. Lo ingesta és igual a la despesa. No
hi ha canvis. Aquest equilibri se sol valorar en
referéncia a un any.

19
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La teva ajuda és
important!

Si penses que alguna persona
que coneixes pot tenir un trastorn
d'alimentacio, parla amb ella i
comparteix la teva preocupacio.
Demana-li que busqui ajuda i
ofereix-te a acompanyar-la i a
estar al seu costat en tot el que
necessiti. Comparteix-ho també
amb algun adult que pugui
ajudar-la, com ara els seus pares
o algun professor.

Gracies per la teva col-laboracio,
t'ho agraira tota la vida!

......O....O‘..‘...O...........

..........OO.‘.‘.........O.......OO............O..”..



Si no fos per les matematiques...

les matematiques i la salut sempre han estat molt unides.

la distancia adequada, la velocitat de cursa, el pes que cal aixecar o la freqieéncia
cardiaca (bafecs per minut] adient sén mesures que han d'estar perfectoment calculades per
no quedarnos curts ni passarnos massa a |'hora de cuidarnos. Aquestes dades s'han pogut

anar calculant gracies a férmules matematiques.

Si'ja ens ho diven els profes:
«les matematiques sén a fots els racons
de la nostra vida diaria».

Com deia el poeta roma Décim Juni

Juvenal (any 60 dC-128 dC:

«Mens sana in corpore sano»

Saps que significa®

ACTIVITAT

Amb la taula de la pagina anterior i amb les dades que calcularas sobre la despesa
diaria, completa aquests quadres i compara la feva ingesta recomanada i la teva despesa
energetica diaria per saber si el teu balang energétic és equilibrat.

4 )
La meva ingesta
diaria recomanada
ésde:
kcal/dia
\_ y,

(Observa la taula 1 a la pagina 18)

20

é )
La meva despesa
energetica didria

(&s.de:
kcal/dia

& J

(Observa les taules 2 i 3 a la pagina 21)



Com podem calcular la nostra despesa energeética didria (és a dir, les quilocalories que
gastem cada dia) en funcié de la nostra activitat fisica, edat i pese

1. Per comencar calcula 'anomenat metabolisme basal, que és el minim d'energia que
necessites per mantenirfe viu en condicions de relaxacié, amb la férmula de la
taula 2 (tria’n una o una alira segons si efs un noi o una noia). Substitueix en la férmula
la lletra P pel teu pes en quilograms.

TAULA 2
EDAT (anys) PES (Kg) EDAT (anys) PES (Kg)

0-2 (60,9 x P) — 54 0-2 (61,0 x P) =51
3-9 (22,7 x P) + 495 3-9 (22,5 x P) + 499

10-17 (175 x P) + 651 10-17 (12,2 xP) + 746

18-29 (15,3 xP)+ 679 18-29 (14,7 x P) + 496

30-59 (11,6 xP) + 879 30-59 (8,70 x P) + 829
60+ (13,5 x P) + 487 60+ (10,5 x P) + 596
El meu metabolisme basal és ... kcal/dia.

2. Una vegada calculat el metabolisme basal només has de multiplicarlo per un seguit de
dodes (que apareixen a la taula 3) en funcié del fipus d'activitat fisica que fos.

TAULA 3
LLEUGERA MODERADA ALTA
(estar assegut o (inclou desplacaments i (fer diferents esports,
estirat, conduir...) mobilitzacié d’objectes...) tasques agricoles...)
Homes 1,60 1,78 2,10
Dones 1,50 1,64 1,90
La meva despesa energética diaria ésde ... kcal/dia.

Ara col-loca aquesta dada en la balanga de la pagina anterior. Cap a on s'inclina®
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8.1 Higiene postural
Sabies que a més de la meitat dels teus companys els ha fet mal I'esquena alguna vegada?

les males postures en seure, els musculs febles i els que no tenen prou elasficitat sén les
fres principals causes del mal d'esquena a la vostra edat. A més, poden convertirse en
problemes més greus si no hi posem remei.

Com hem de seure?

® A 'hora de seure en una cadira, els genolls han de
quedar a 'alcada dels malucs o lleugerament per sobre.

e Cal recolzarse en el respatller correctament.

e |a distancia horitzontal del seient no ha de ser
de més de dues terceres parts de la cuixa.

e ['altura dels bracos a la taula ha de deixar lliure
el colze i sintonitzar amb el cos.

e 'ideal seria una faula inclinada o usar un faristol per
evitar sobrecarregar el coll.

e Convé valorar la importancia del reposapeus per
compensar |'abséncia de regulacié de la cadira.

Com no hem de seure?




Com hem d’escriure a la pissarra?

Alguna cosa que sembla tan simple

també pot fernos mal d'esquena si la fem
malament. Quan ens toqui sortir a la pissarra
escriurem a una altura que ens permeti estar
comodes, per exemple entre els ulls i el pit.
Sense forcar ni I'esquena ni el colll

Ens descuidem d’alguna cosa?

Si, a més de seure adequadament, hem
de cuidar els nostres misculs, que son els
encarregats de subjectar I'esquena. Podem
fenir un munt de problemes si no ho fem.

Imagineu que la nostra esquena és el pal
major d'un vaixell i els vents o cordes que
el subjecten sén els musculs. Si sén molt
febles o tiben més d'una banda que de
I'altra, el nostre vaixell anird de costat, o
el pal es podria trencar... Com la nostra
esquenal

Per aixd és important que a més
d'asseure’ns bé fem el segient:

e Estirem adequadament els misculs
que subjecten I'esquena i que estan
més tibants. Podem fer-ho entre classe
i classe, mentre veiem la televisid, o en
una esfona de descans quan fem els
deures.

e Enfortim amb exercicis adequats a la
nostra edat els misculs que subjecten
I'esquena i que estan més febles.
Hauriem de ferho almenys dos dies a la
setmana.

* Si tenim mal d’esquena ho hem
d’explicar als nostres pares o professors.
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Esquena de ferro

Aqui et presentem una série d'exercicis que pots fer a casa sense necessitat d'anar a un
gimnas o d'utilitzar material especiic.

ACTIVITAT

Tria a casa una zona comoda i lliure d'obstacles. O també pots baixar al parc que tinguis
més a prop.

Hi ha dos nivells amb exercicis de forga i de flexibilitat beneficiosos per a |'esquena:

INICIACIO (nivell 1) AVANCAT (nivell 2), amb I'explicacié a les pagines seguients.

Els exercicis de forca estan emmarcats amb color vermell i els exercicis de flexibilitat
amb color blau.

... ....‘.‘..‘..‘...................‘..‘..‘.........‘.........“.‘..‘..‘I....

Abans de comencar .

® Practica els exercicis abans amb el teu professor a classe.

* Fes un escalfament adequat abans de fer els exercicis.

* Comenca sempre en el nivell 1. Si veus que pots fer 15 repeticions en
els exercicis de forca i no et canses, passa al nivell 2.

® En els exercicis de flexibilitat (estiraments), mantén la postura en un nivell
que el miscul tibi durant almenys 20 segons. Repeteix 2 vegades cada exercici.

® |'exercici nomero 2 és igual per al nivell 1i el nivell 2. Les imatges corresponen a
les postures que hem d’anar alternant.

® Fes-los 3 dies a la setmana mentre mires la televisié, en un descans quan fas
els deures, etc. T'ajudara a tenir I'esquena forta i sana.

e Anima els teus familiars a fer-los amb tu.

o L ]
........O....'O‘O.‘....."....I...O..0.00.0.‘..‘...‘....I...O..O..O.'.‘O. ...

24



NIVELL 1

EXERCICI 1

EXERCICI 2 ]

EXERCICI 3

EXERCICI 4 EXERCICI 5
e »

. S

EXERCICI 6 EXERCICI 7
r~

[ AY 4 Y
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NIVELL 2

EXERCICI 1

(o) o]

EXERCICI 2

LaNENEGN

EXERCICI 3 EXERCICI 4




Hem arribat al final de la nostra aventura i en Marc vol saber si realment hem compres
i aprés alguns dels conceptes que hem treballat. Ara ens proposa una activitat de
repds molt divertida. Has de trobar la paraula que ens diu la definicio. Cada definicié
correspon a una lletra. Et posem el primer exemple. Seras capag de completar-les
fotese

INI<E IS I<JCY- Jui=ROX vJOXZN2 X~ o) — XTI YO X~ Imy o o wik>)

Es la clau juntament amb la higiene i una bona alimentacio.

Hi tenim les dents que ens hem de raspallar diariament.

A partir de la data de ... és millor no consumir un aliment.

Cal ferho 8-10 hores al dia.

l'hem de cuidar i parari atencié a I'hora de seure.

Heroi de I'antiga Grécia que va inspirar I'esdeveniment esportiu de la maraté.
En aquest fipus de peu sobresurt el segon dit.

Conserva la salut i prevé malalties.

Tots i cada un dels components d'un producte o menjar.

Exercici recreativ amb normes on es guanya o es perd.

Abreviatura de la unitat de mesura energética.

Dany corporal causat per una ferida o cop.

Nom del protagonista del comic.

Es el pes d'un producte escorregut i sense comptarhi |'envas.

Es 'epidemia del segle x.

S'anomena aixi el balang on la ingesta és més gran que la despesa.
Unitat de mesura del pes.

Al costat de la forca i la velocitat és una alira de les capacitats fisiques basiques.
Part de la sabata que profegeix la planta del peu.

Un efecte de |'escalfament és augmentarla.

Conté la u. Peu que té tendéncia a inclinar el turmell cap enfora.

Es recomana beure’n 8-10 d'aigua o suc al dia.

Pes en angles.

Conté la x. Trastorn alimentari que provoca un balang negatiu.
Conté la y. Si estem ben entrenats ens cansarem ...

Conté la z. El dit més gros.
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DECALEG

D°HABITS SALUDABLES

Fes cinc apats al dia i recorda: 'esmorzar, el dinar i el sopar s’han
de fer asseguts.

Procura beure de 8 a 10 vasos d’aigua al dia. Tria aigua i sucs
naturals de fruites en comptes de begudes amb gas.

Menija de tot: carn, fruita, verdures, pasta, peix. Una dieta variada és
la base d’una bona alimentacié.

D

Fes una hora d’activitat fisica cada dia,
i activitats de forca i flexibilitat dos o tres
dies per setmana.

()]

Aprofita el temps lliure per fer exercici
amb la familia i els amics.

(o))

Dedica menys de dues hores cada dia als jocs
d’ordinador, a internet i a la televisio.

Protegeix la teva esquena. Seu bé i porta correctament la motxilla.
Vés a dormir d’hora i procura dormir de 8 a 10 hores.

Recorda dutxar-te diariament, raspallar-te les dents
i rentar-te les mans abans de menjar i després d'anar al lavabo.

© W 0~

Converteix la salut i la de les persones

que t'envolten en una prioritat
per estar sans i forts.

) J < o
FUNDACIONMAPFRE N3 VIVIR cruilla

o EN
BElAD o



Activitat fisica. Es qualsevol moviment voluntari del cos que produeix una despesa
d'energia. les activitafs fisiques més freqients que es realitzen en la vida quotidiana sén
carregar la moftxilla, anar amb patinet, jugar a la pilota, fer les tasques de la llar o anar a
comprar.

Alimentacié saludable. Es |'alimentacio variada i equilibrada que aporta tots els nutrients
necessaris per al creixement i el desenvolupament correcte de I'infant.

Cifosi. Curvatura de la columna vertebral cap enfora de 45° o més, de manera que perd
tota o part de I'habilitat per moure’s cap a dins.

Condicié fisica (forma fisica). Capacitat o qualitat [resistencia, flexibilitat, forca) que es
requereix per fer activifats fisiques.

Esport. Es |'exercici fisic de competicié que es regula amb unes normes.

Exercici fisic. Es un moviment planificat i infencionat, dissenyat per estar en forma i goudir
de bona salut. Pot incloure activitats com ara caminar a pas lleuger, fer aerdbic, anar amb
biciclefa, i fins i fof algunes aficions actives, com la jardineria o el ball.

Equilibri energétic. Es la quantitat de calories que una persona ingereix diariament
en relacid amb les que crema.

Escoliosi. Desviacio lateral de la columna vertebral.

Higiene postural. Consisteix a aprendre com adoptar postures i fer moviments o esforcos de
manera que la carrega per a I'esquena sigui la més petita possible.

index de massa corporal (IMC). Formula que s'utilitza per determinar la relacié pestalla

d'una persona. S'obté dividint el pes d'una persona (Kg) per |'altura al quadrat.
IMC = pes/altura®.

Quilocaloria (Keal). Unitat tradicional per a la mesura de I'energia o del valor caléric
dels aliments.




Lordosi. Es la curvatura fisioldgica de la columna a la regié cervical o lumbar.

Metabolisme basal (MB). Quantitat minima d’energia necessaria per mantenir
les funcions vitals de I'organisme en repds.

Nutricié. Ciéncio que estudia els diferents processos d'ingestio, fransformacio
i utilitzacio que experimenten els aliments per poder dur a terme les funcions vitals.

Nutrients. Components que formen part dels aliments. Es classifiquen en hidrats de carboni,
lipids, proteines, vitamines i minerals.

Obesitat. Excés de greix del cos, que pot comportar 'aparicié d'alires malalties perjudicials
per a la salut, com sén la diabetis o les malalties coronaries.

Peu pronador. Tendéncia a doblegar els turmells cap a l'interior, recolzant més amb la part
interna del peu (dit polze).

Peu supinador. Tendéncia a doblegar els turmells cap enfora, recolzant més amb la part
externa del peu (dit petit).

Pla frontal o vertical. Divideix verticalment el cos en dues meitats iguals perd no simétriques,
anterior i posterior.

Pla horitzontal o transversal. Divideix el cos en dues meitats, superior i inferior.

Pla sagital o anteroposterior. Divideix verticalment el cos en dues meitats simétriques, drefa
I esquerra.

Racié. Porcié estandarditzada que s'acostuma a servir dels aliments.

Sedentarisme. Quan la quantitat d'activitat fisica no arriba al minim necessari per mantenir
un esfat saludable, parlem de sedentarisme. Les persones sedentdries desenvolupen més
malalties que les actives.
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Si has llegit En Marc té problemes, ja coneixes en Marc, a la seva
germana Llucia i la seva familia. Ara aprendras amb ells habits salu-
dables que has d’introduir en la teva vida per créixer saiforti, a més,
hauras de fer algunes activitats divertides que et proposaran.

Es important que, al mateix temps que et diverteixes llegint, pensis
quina és I’alimentacio més saludable que has de seguir, amb quina
frequiencia cal practicar esport i quins habits saludables cal adoptar
diariament.

El projecte VIVIR EN SALUD de FUNDACION MAPFRE, del qual
forma part aquest quadern d’activitats, desenvolupa materials edu-
catius adrecats als infants, als adolescents, als pares i als professionals
de I'’educacio, de la sanitat, etc. VIVIR EN SALUD és per a tots, 1 hi
participem tots.

Si vols més informaci6 sobre VIVIR EN SALUD o vols col-laborar en
la seva difusi6é o enviar-nos suggeriments, pots posar-te en contacte
amb nosaltres a través de les pagines webs:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com

T trateria
me sano y muévete!




