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( En esta sesión el profesor destaca la importancia de la higiene hidratación y nutrición.


 SALUD CORPORAL

· Se darán pautas del aseo personal.

· Hábitos alimenticios. 

HÁBITOS DE ASEO 

· El cuidado del cuerpo incluye además del baño diario, mantener una buena higiene bucal.

· Temprano, por las mañanas, es recomendable realizar una serie de ejercicios que ayuden al organismo a despertar. Al abrir los ojos, se debe tomar una respiración honda y profunda.

· Luego, es bueno realizar ejercicios que suelten, estiren y relajen el cuerpo. Deben ser rítmicos y lentos, para favorecer el sistema cardiovascular y oxigenar la sangre.

· Es preferible que no sean muy fuertes, ya que el cuerpo, orgánicamente hablando, no está preparado para realizar mayores esfuerzos.

· El deporte o pasatiempo, cualquiera que haya escogido, es bueno para conservar la salud y despejar la mente. El secreto está en saber dosificar las actividades y no llegar a los excesos.

· Tomar los rayos del sol, temprano por la mañana, es muy favorable para asimilar la energía vital del sol. La calidad de luz que llega a los ojos es tan importante para la salud como la calidad del aire que llega a los pulmones y la calidad de los alimentos que llegan al estómago. La falta de luz solar hace que se presente alteraciones en el equilibrio fisiológico del organismo humano, como perturbaciones funcionales del sistema nervioso y diferencia de vitamina D. además, se presenta un debilitamiento de las defensas del cuerpo y las enfermedades crónicas se agravan.

RECOMENDACIONES PARA UNA DIETA SANA

· Comer con moderación para disfrutar de una vida larga y saludable.

· Masticar bien los alimentos antes de ingerirlos. Sobre todo, en el caso de los carbohidratos, los cuales necesitan ser pre digerido en la boca, para facilitar el trabajo del estómago.

· Evitar los alimentos y las bebidas cuya temperatura sea muy fría o muy caliente. Una sopa muy caliente irrita la mucosa del paladar y el estómago. Por otro lado, acompañar una comida con líquidos helados provoca el cierre por concentración de los minúsculos conductos que secretan los jugos gástricos, con lo que complican la digestión y desencadenan la putrefacción del bolo alimenticio.

· Para lograr que todo el alimento ingerido sea aprovechado por el cuerpo, es mejor no mezclar proteínas con carbohidratos, ya que son dos tipos de alimentos que se digieren con diferentes tipos y jugos gástricos que no son compatibles. Las proteínas terminan pudriéndose y los carbohidratos, fermentándose.

· En lo posible, es mejor consumir las frutas con el estómago vacío para que puedan pasar directamente al intestino delgado.

POSTA EN ZIG – ZAG


CAMPO DE JUEGO

: Patio de la escuela.


NUMERO DE JUGADORES
: 10 a 30 alumnos, por pares.


MATERIAL DE JUEGO
: 10 clavas o botellas vacías.

PROCEDIMIENTO: Los jugadores se dividen en dos o más equipos de un número igual de participantes formados en columnas.

Directamente frente de cada equipo, se coloca una fila de 10 clavas o botellas vacías separadas por un metro de distancia entre sí.

REGLAS: A la señal de partida, el primer jugador de cada equipo debe correr, pasar entre las clavas en zig – zag, llegar a la línea final y retornar pasando nuevamente entre las clavas o botellas vacías al lugar de partida, donde deberá tocar la mano del siguiente jugador, que repetirá la operación.

El punto se determina de la siguiente forma; 3 puntos por llegar primero, 2 por llegar segundo y 1 por llegar tercero.

Debe restarse un punto por cada clava o botella vacía derribada.
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• Meta cognición 
¿Qué pasos seguí  para escribir mi cuento? ___________________________________

¿En qué  tuve alguna dificultad? ____________________________________________

¿Cómo lo superé? _______________________________________________________
• Autoevaluación
	Indicadores
	SI
	NO

	¿Identificó  bien las partes de un cuento y los escribo?
	
	

	¿Utilizó  conectores al escribir mis cuentos?
	
	

	¿Identificó  el autoevaluo, tributo y arbitrios con precisión?
	
	

	¿Participé  en forma  ordenada?
	
	


[image: image2.png]



HABITOS DE HIGIENE













