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Contextualizacion

Esta demostrado que practicar ejercicio de forma regular contribuye a mantener una buena salud y
prevenir enfermedades, aporta tanto fisica como psicolégicamente.

Realizar de forma regular y sistematica una actividad fisica ha demostrado ser una practica muy beneficiosa
en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, a la vez que ayuda al caracter, la disciplina y a
la toma de decisiones en la vida cotidiana.

El ejercicio fisico, ya sea de corta o larga duracién, contribuye a establecer un bienestar mental, mejorando
la autonomia de la persona, la memoria, rapidez de ideas, etcétera, y promoviendo sensaciones como el
optimismo o la euforia, al tiempo que se mejora la autoestima de las personas, lo que produce beneficios
en diferentes enfermedades como la osteoporosis, la hipertension o las crisis diabéticas.

Descripcion de la actividad sugerida

1. Describe y grafica una rutina de 5 ejercicios fisicos donde se fortalezca los miembros superiores
dando explicacién de finalidad.
2. trabajo aerdbico de fortalecimiento de miembros superiores.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/beneficios-del-ejercicio-fisico-869

Criterios de Evaluacion

Fortalecimiento de miembros superiores por medio de la actividad fisica.
Registro fotografico de la descripcion de los ejercicios tedrico practico.
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