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NOMBRE: N Anbes de leer

Ejercicio y aptitud fisica

1. Ye-Jun come tanto como quiere. No siempre come en
forma saludable. Camina 1 milla a la escuela todos los
dias. Aparte de eso, se la pasa en la casa sentado viendo
television. ¢ Es saludable el estilo de vida de Ye-Jun? ¢ Por

qué si o por qué no?

2. Katfie va al gimnasio fodos los dias. Pasa muc po
sentada en el trabagjo, pero se asegura de t 0s
descansos para caminar. Vigila lo que com asegura

ilo

de no comer demasiado. ¢Es soludotf vida de
Katie? ¢Por qué si o por qué no?

3. Escribe cada término junto a sOado.

aptitud fisica i peso calorias seguir una dieta

| ctividades que te hacen sudar y aumentan el ritmo cardiaco.

Se encuentran en los alimentos, y pueden quemarse con el

ejercicio.

©)

La accidén de hacer gjercicio y ser saludable.

d) No comer cierfos alimentos en exceso.

| | e) Lopesado ololigero que es algo.
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Después do leer @ NOVBRE

Ejercicio y aptitud fisica

...0.0.........................
1. Halla el IMC de cada persona a continuacion. Lueg
palabras BAJO DE PESO, NORMAL o EXCESO D

la palabra o

a) Mariam pesa 110 libras y mide 5 pies y 2 pulga
BAJO DE PESO NO L

b) Omar pesa 130 libras y mide 6 pies.

¢) Nikola pesa 136 libras y mdﬂ!u qs.

BAJO DE PESO EXCESO DE PESO

d) Christina pesa 172 libr 5 pi |g@das.

BAJO DE PES

EXCESO DE PESO

2. Llena cada espa c

Una forma da@us

s perd
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labra correcta de la lectura.
es siguiendo una . El
a forma de perder peso es . Esto te
hace

s. Eso te ayudard a peso. Debes conocer tus

y no forzarte demasiado.

Q0%
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L[] Pagfﬂe dolodtupa NOMBRE:

Ejercicio y aptitud fisica

La nutricién es una parte de un estilo de vida saludable. La
otra parte es el gjercicio y la aptitud fisica. La aptitud fisica
es lo que haces para lucir bien y estar sano. El ejercicio es lo
que haces para mantenerte en forma. Tu peso es una forma
de llevar un control de cudn en forma y saludable estds.

ejercicio

La calculadora del indice de Masa Corporal (IMC) te ayudg
tener. Usa esta calculadora para establecer el peso que g
puedes averiguar cudntas calorias necesitas para alcanzd

Bajo consumo de calorias diarias pes. ~ ,or~ (libras) x 14
Alto consumo de calorias diarias  ~eso cos[ - sal (ibras) x 17
Rango de consumo de calorias diarias peso corpora. v ;x14 - peso corporal (libras) x 17

Para obtener un estimado mds preciso de tu consumo dio  de calorias, usa la ecuacién de Migglin-st. Jeor en internet.
(http://www.calculat . st/ orie-calculator.html).

Las calorias se encuentran en los alimenp
actividad fisica quema calorias. Si co
aumentaras de peso. Si guemas mds cal€
Zoe tiene 15 anos, pesa 130 libras y mide 5 piés
IMC = de altura. Siente que tiene exceso de peso y
(LN XTI R P O] o5t fuera de forma. Usa la calculadora de
IMC para averiguar cudl es su margen de peso

Jo los comes, consumes calorias. La
Os calorias de las que puedes quemar,

ALTURA saludable.
ACTUAL
2 Rango de IMC - Ib/
Categoria pulgadas?
Bajo de peso <18.5
02 in) x 703 Normal 18.5-25
IMC = 600 in) x 703 Exceso de peso >25

.036 x 703

Explora con tecnologia

Pruébalo en internet:
RESULTADOS: BMI = 25.308 Ib/in2  hitp://www.calculator.net/bmi-calculator.html

© CLASSROOM COMPLETEQPRESS Destrezas de salud e higiene de la vida diaria CCP5902-2

NOMBRE: DeSPuéS de leer @

Ejercicio y aptitud fisica

3. Lucastiene 17 anos, pesa 110 Ib y mide 5 pies con 6 pulgadg

Anota tus cdlculos aqui:

De acuerdo a su IMC, ¢ deberia Luc a rsupe |, aumentar de peso o
perder peso?

[ ] Mantener su pe e so | | Perder peso
¢, Cudl deberia ser el consu i ecC as cas?

Anota tus cdlculos aqui

&

ad

&

Usa el organizad O de la pagina 12 para hacer una rutina para ponerte en forma.
Primero, mir Causa y Efecto para ver qué tipo de rutina deseas.

Luego, mira las
Descubre qué eje

mnas Comer y Ejercicio. Observa qué alimentos delbes comer.
icios deberias hacer.

Por ultimo, haz tu propia rutina de ejercicios para ponerte en forma.

n
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Gl £clividades pﬁéctiea + 9

Elabora un plan para estar en for,

Prepara un plan semanal para estar en forma que fomente un estilo de rimero,
selecciona la meta de tu plan para estar en forma.

* perder peso * mantenerie sano

Luego, averigua cudntas calorias necesitards. Esto es la géintida uedes comer para
alcanzar tu meta. Usa las calculadoras de las paginas 14 ue te sirvan de ayuda.

Elabora un plan de alimentacién a partir de esa infor
comes, cudndo comes y cudntas calorias ingieres.

a un control de lo que

Por dltimo, elabora un plan de ejercicios. Lieva ol de los ejercicios que haces. Anota
cudndo lo haces y cudntas calorias quemas.

Sigue tu plan un par de semanas. Determi iestas alcanzando tus metas poco a poco.
Haz cambios pequenos para mejorar tt ués de unos 2 meses, revisa tu plan. ¢Fue
un buen plan? ¢Lograste o vas de ca

endarias este plan para ponerse en forma
e participen. Establece un reto de un mes de

;-L_LLL L_L_L‘ _LLLL
L:tc:‘cLLL L.LELL & I
E P INL L L_.L_L_LLL‘L— 14|
;L_L LCLL_‘LLSLL/@ML

e’ L,L B AT LN,
LL,&D_LL t L_,L%i
}__L,,&_t ot | 3 ,_,L_&_.L_JAL_
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Después do leer @ NOVERE

Prueba de comprension
| _Parte C

Contesta cada pregunta en oraciones completas.

1. ¢ Por qué es una buena idea planificar comidas que usen los mismos ingredientes? @

Félix fiene 17 anos, pesa 180 Ib y mide 5 pies co . ¢ Esté por debajo
del peso normal, tiene exceso de peso o su peso mol'7 Usa la calculadora

del IMC para hallarlo.

Min-Suh quiere perder peso. 14 . Quiere perder 1 Ib ala semana. @
¢, Cudntas calorias delbe consu la ecuacién de Mifflin-St. Jeor para hallarlo.

¢, Cudles son los 5 pdsos para lavar la ropa? @

SUBTOTAL: /14
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Despuds do loor @ NOVERE

Buscapalabras

Encuentra todas las palabras en el Buscapalabras. Las palabr
forma horizontal, vertical, diagonal, y algunas incluso estdan e

: acicalarse consumo de ingredientes no esenciale

acné calorias instrucciones nutricién :
: alergias cuidado dental  limites nutrient; receta med|co
taptitud fisica  desodorante medicamentos pasar | recetas
banarse dieta medicamentos Q seguridad
caries gingivitis sin receta 3
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Piramide alimentaria
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Degpuds de leer @ NOMBRE:

Ejercicio y aptitud fisica

1. Halla el IMC de cada persona a continuacion. Luego la palabra o
palabras BAJO DE PESO, NORMAL o EXCESO DE PESO para describirlos.

a) Mariam pesa 110 libras y mide 5 pies y 2 pulgadas.
BAJO DE PESO NORMAL EXCESO DE PESO

b) Omar pesa 130 libras y mide 6 pies.

BAJO DE PESO NORMAL EXCESO DE PESO
¢) Nikola pesa 136 libras y mide 5 pies y 3 pulgadas.

BAJO DE PESO NORMAL EXCESO DE PESO
d) Christina pesa 172 libras y mide 5 pies y 8 pulgadas.

°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
°
: BAJO DE PESO NORMAL EXCESO DE PESO
°

2. Llena cada espacio en blanco con la palabra correcta de la lectura.

calorias. Eso te ayudard a peso. Debes conocer tus

y no forzarte demasiado.
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Una forma de manejar TM_A R CAC O
Cc E

a) NORMAL
b) BAJO DE PESO :
c) NORMAL

d) EXCESO DE
PESO

peso (Ib) +
(pulgadas] x -
703 :
Bajo de peso = <18.5 :
Normal =18.5-25

zxceso de peso = >25 :

f) perder

g) limites




/8 Pflﬁﬂe de lacburg NOMBRE:

Ejercicio y aptitud fisica

La nutricidn es una parte de un estilo de vida saludable. La
otfra parte es el gjercicio y la aptitud fisica. La aptitud fisica _
es |o que haces para lucir bien y estar sano. El ejercicio es lo -

gue haces para mantenerte en forma. Tu peso es una forma _

de llevar un control de cudn en forma vy saludable estds.

Una dieta sana + ejercicio

La calculadora del indice de Masa Corporal (IMC) te ayuda a hallar el peso que deberias
tener. Usa esta calculadora para establecer el peso que quieres tener. A partir de ahi,
puedes averiguar cudntas calorias necesitas para alcanzar este peso.

Bajo consumo de calorias diarias peso corporal (libras) x 14
Alto consumo de calorias diarias peso corporal (ibras) x 17

Rango de consumo de calorias diarias peso corporal (libras) x 14 - peso corporal (libras) x 17

Para obtener un estimado mas preciso de tu consumo diario de calorias, usa la ecuacion de Migglin-St. Jeor en internet.
(http:/ /www.calculator.net/calorie-calculator.html).

Las calorias se encuentran en los alimentos. Cuando los comes, consumes calorias. La
actividad fisica guema calorias. Si consumes mdas calorias de las que puedes quemar,
aumentards de peso. Si guemas mdas calorias de las que comes, perderds peso.

..........................................................................................

Zoe tiene 15 anos, pesa 130 libras y mide 5 piés
IMC =
(peso (Ib) = altura? (pulgadas)) x 703

de altura. Siente que fiene exceso de peso y
estd fuera de forma. Usa la calculadora de
IMC para averiguar cudl es su margen de peso

ALTURA PESO saludable.
AEIRAS ACTBAL careae Rango de IMC - Ib/
m m 9 pulgadas?
Bajo de peso <18.5
IMC = (130 Ib + 602 in) x 703 Normal 18.5-25
IMC = (130 1b = 3600 in) x 703 Exceso de peso >25

IMC = 0.036 x 703

CALCULAR MI IMC
Pruébalo en internet:

RESULTADOS: BMI = 25.308 Ib/in2  hitp://www.calculator.net/bmi-calculator.hitmi

Explora con tecnologia
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di Achividadas pﬁégﬂica o

Elabora un plan para estar en forma

Prepara un plan semanal para estar en forma que fomente un estilo de vida sano. Primero,
selecciona la meta de tu plan para estar en forma.

Luego, averigua cudntas calorias necesitards. Esto es la cantidad que puedes comer para
alcanzar tu meta. Usa las calculadoras de las paginas 14 y 15 para que te sirvan de ayuda.

Elabora un plan de alimentacion a partir de esa informacidon. Lieva un control de lo que
comes, cudndo comes y cudntas calorias ingieres.

Por dltimo, elabora un plan de ejercicios. Lieva un control de los ejercicios que haces. Anota
cudndo lo haces y cudntas calorias guemas.

Sigue tu plan un par de semanas. Determina si estds alcanzando tus metas poco a poco.
Haz cambios pequenos para mejorar tu plan. Después de unos 2 meses, revisa tu plan. ¢ Fue
un buen plan? ¢ Lograste o vas de camino a lograr tu meta?

Escribe un blog de tu experiencia. ¢ Le recomendarias este plan para ponerse en forma
a ofras personas? Pide a ofras personas que parficipen. Establece un reto de un mes de
duracidn que siga tu plan.
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Piramide alimentaria

Cereales 4

Proteina
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