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Construyendo mi propia piramide

sConoces a los faraones egipcios? 3Y a la civilizacién maya?
Todos ellos construyeron grandes pirémides que todavia hoy
se conservan. 3Serias capaz de crear tu propia pirdmide?

Con la actividad que te proponemos a continuacién
queremos que entiendas qué tareas debemos

y podemos hacer todos los dias, y cudles debemos
hacer de vez en cuando.

Si quieres saber més sobre las piramides
pregunta a tu profesor.

Actividad

Ahora rellena esta pirémide con
las actividades fisicas que 10 sueles
realizar.

POCAS VECES
A LA SEMANA

iTienes que ser sincero!

Si ves la televisién o juegas a la =
consola todos los dias, tienes que

incluirlas en la parte inferior.

2-3 VECES A LA SEMANA

Después, compara tu pirdmide
con la que te proponemos

en la pégina anterior (Figura 1)
y mira si tus habitos son

los correctos. También puedes
compararla con las de

tus companeros o con

la de tus padres.

3-5 VECES A LA SEMANA

jAyuda a tus amigos TODOS LOS DIiAS
a descubrir

los secretos de
la actividad fisica!
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Reportero por un dia

Ahora vas a jugar a ser un periodista. Enlrevista a uno o o varios de lus compafieros para
comprobar si sus hébitos son saludobles respecto o lo praclico de lo aclividod fisica.

4Como sueles regresar habitualmente a cosa desde el colegio? (Coche, andondo,
transporte piblica).

&M qué distancia estd? (En mclrar,,ml.u:i.lgrﬁch'as r}“minubs].

Si vas andands jcudnts tardas?

3En qué piso vives? s5ueles subir #n ascensor o andande?

gHuc;:E ucﬁvid;;"I;iaicu en los rec;{:aé zCudnto Iiempoé

zHaces alguna oclividod extraescolar deportiva? ;Cual? sCudnias horas a lo semono?

Y los fines de semana? 3Hay lugares cercanos a tu casa para realizar actividad fisica?

Marea, en los cuadras siguientes, el intervala de empa diario que dadica o campafiera
a la practica de la actividad fisica. Después, mira en qué nivel estd v proponle algunas ideas
para mejorar sus habitos. Pasados unos meses, comprobod si el circule cambia de color.

0-30 min 30-£0 min &0-75 min 7590 min + 90 min
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Verdadero o falso

Con esta actividad demostrards cudnto sabes realmente sobre los estilos de vida
saludables y los que no lo son.

sSeras capaz de responder correctamente?

Conocemos todos los secretos de la Pirdmide de los Habitos Saludables.
Sefiala verdadero (V) o falso (F).

| Se recomienda dormir 7 horas diarias.

2 Debemos hacer 5 comidas al dia.
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Leer y jugar a la consola son actividades que se deben realizar
pocas veces a la semana.

“ La pirdmide mds importante es la de los alimentos.

5 Hay que realizar ejercicios de fuerza y flexibilidad entre
2y 3 veces a la semana.

6 Se recomienda hacer una hora de actividad fisica diaria.
7 La higiene corporal es lo mismo que la higiene postural.

2 En la Pirémide de los Habitos Saludables ver la televisién
y jugar en el ordenador se hallan en la base de la pirdmide.
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s Una carfa para mi

Escribe una carta con todo lo que vas a hacer
para mejorar tus hdbitos. Dentro de dos meses vuelve
a leerla y comprueba si has cumplido tus promesas.

LUGAR:

Q

FECHA:

NO:

Ahora que conozco los secretos de una vida saludable he decidido

que a partir de hoy voy a



