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Attl\/ldad 1: Retordando lo aprendido
sobre mi rela|aC|on

ot

Importancia de la flexibilidad para la salud

La flexibiidad corporal es una capacidad que depende de la movilidad de las
articulaciones y de la elasticidad de los musculos, nos permite realizar movimientos
con la mayor amplifud, influye sobre nuestro desenvolvimiento en la realizacion de
actividades fisicas, sobre nuesira salud y calidad de vida, alivia el estrés y facilita la
relajacion muscular. PRI o

)

Ante el estrés, el organismo responde aumentando el fono muscular como respuesta
a las agresiones del entorno. Frente a esto, es importante poner en practica ejercicios
de movilidad arficular y estiramiento muscular suaves y progresivos, porque esfos
alivian las fensiones y disminuyen el estrés. A confinuacion, sefalamos algunos . ,
beneficios para la salud: 2 5 o

Mejora la postura corporal.
- Aumento de la amplitud de los movimientos de |las arficulaciones.
- Previene lesiones.

- Favorece laintegracion del cuerpo, la mente y el espiritu, por tal razén, su practica
estd presente en el taichi, karate, kung-fu, yoga, eic. -

- Disminuye los efectos del estrés. 2
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- Favorece la relajacion de la tension.
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tComo crees que la f|EXIbI|Jdad te ayuda en tu V|da drana’

“ Ayuda en. la relajacion de [os musculos al* hacer distintos
esfuerzos en las actividades que reallzat’ﬁos |3 flexibilidad nos
: ‘_a,yuda prevem# Ciertas mo[es’mas y prolﬂemas iy

Educe tehsiones en los musculos v adquleres una correcta
"pos’cu 1. =E - '

2 4%

4,P0r que la fleX|b|1|dad esta relac10nada con la relajacion
T ytu estado emouonal? e
2 Pquue desarrollar Aexibilidad corporal ayuda 3 relajar

" nuestros msetilos y en el smbito psicolégico, nos ayuda a
aliviar el estrés, te ayuda a obtener una nueva postura, quita

“ las tensiones del cuerpo.

;Por qué crees que seria importante invitar a tu familia a
esta actividad?

Pordue de esta forma se fortalece la union familiar.todos
obtendremos los mismos beneficios para nuestr “salud
correspondiendo a lo que es I3 ﬂexnbllldad que ayuda al i
desarrollo de nuestro cuerpo. ’ =




Practicando mi actividad ﬁsica v relajandome

Slgue los pasos que se indican y- ten en cuénta las
recomendac:lones para tu trabajo -

’o
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Primerao: I]rganlza tu antlwdad 2 e

Recuerda la téenica de relajacion que eleglste en las semanas 18-21. Ahora

reallzaras una ruting de ejercicios de flexibilidad con ’cu familia y lueqo I3

Y ’cecmca de relajacionde'tu pref:erenaa o

Invita 3 tu familia 3 participar de esta actividad:. .

Recidan qué ejercicios podfian usar para su pFopia ru‘cina, recuerda que puedes

*““buscar m3s informacién-en internet. Fu-rutina debe tener como minimo 12

ejercicios de ﬂexigilfdad

- TésugerwntﬁfmabaprIasarhcubcuanesdelcueHo hombros, columna, cadera,

"rodﬂhsytobdkx Ojor Solo puedes realizar dos ejercicios por cada zona, no se
vale cen’crar todos tus ejercicios en solo una parte de tu cuerpo.
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Segundn Lleva a cabo tu rutina.

- Ahora que ya tienes todo listo, realiza tu activacion corporal. O como lo conocemos la

mayoria: Comienza a “calentar”.

Haz movimientos articulares amplios de movimiento.

b. Haz ejercicios como saltos, “polichinelas’, trote en el lugar para activar tu cuerpo.

c. Estirate sin forzar tus articulaciones, ligamentos y musculatura. Mantén una respiracion.,
profunda que te ayude a estar oxigenado. :

- Inicia tu ruting de ejercicios de flexibilidad. e

- En cada ejercicio de flexibilidad mantén 13 posicién por 15 segundos luego cambia al

oY)

siguiente ejercicio. Tu respiracion debe ser pausada y continua para mantenerte %7

.,

oxigenado.

Tercero: Practica tu relajacicn. S

- Orientay dirige a tu familia en 3 practica de-rela[aaon Al ﬁnal pueden conversar sobre
vuestra experiencia. ‘

- Pregantales a tus familiares como se sintieron y qué plensan sobre volver 3 hacer [3+*
actividad mas sequido. Anota las respuestas y quardalas.eh tu portafolio. '
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Reﬂexlonando sobre Ia rela|aC|on v mi
salud 7 7 &
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A partir’ de las actmdades reahzadas reﬂexrona con base
en‘las &gwentes preguntas = )

¢C0mo sent|ste tu 6uerpo en: esta act|V|dad?
- Aditado v activo. Con mucha energia fuego de terminar mi

..+ agtivacion corporal V
Ve LQue emociones: sentiste al tgabajar esta actividad?

- .Emoeion y entusiastio. Aunque también algo de agotamiento al
g = finalizar la ac’clvuj'ad

. LComoencontraste tu condicion de flexibilidad a tu parecer?
. .=+ Bastante deficiente pues no la habia puesto a prueba desde hace
mucho tiempo.
e ;Como se relacionan la flexibilidad y la relajacion para tu

salud?
- La practica de ambas actividades nos otorga estos beneficios parg «
la salud tanto fisica como mental: Aumenta la movilidad de
huestras articulaciones, |3 elasticidad de nues’cros masculos y
ayuda a aliviar el estrés.
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¢Que es la fleX|b|l|dad? &

La flexibilidad es la capamdad que _
tiene una artlquaC|on pararealizar -
un mowmlento articular.conla =

& ;:!maX|ma a°m|o||tud posible. Esta
ﬂcapaadad viene condicionada por ..

" dos factores prmapales«el tipo de-
| art’lculaoon y la capamdad des
est|ram|entg> de los muscu.f
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Team :ZETA SECTION 53 a3
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Enlace del 3ro de Secundaria, 3ro, no 4to nfi:5t'o, tercero, po.rS'1 no te
diste cuenta es 3ro: s 2%

.-" 4

https://chat.whatsapp.com/I7k5nm8P xmidFBi6ufIRBRY. P

Enlace de canal de YouTube de mateméticas : Ses 5 it

https I//WWW.youtube.com/channel/U@ZUjm?59yg§s_gidtwcvopA

-


https://chat.whatsapp.com/I7k5nm8PxmdFB9i6ufIRBR
https://www.youtube.com/channel/UCZUjm759ygts_gidtwcvopA

