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DIiA MUNDIAL SIN IABAC()\

Ante la imposibilidad de realizar este ano
la Carrera Sin Humo, y con motivo del Dia
Mundial Sin Tabaco, durante la semana
del 25 al 31 de mayo te proponemos que
realices dos actividades muy sencillas y
una opcional.

Realiza tus actividades y al acabar, contesta a las 5 preguntas en la siguiente web:
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Nos movemos para construir un mundo mejor

@ ATENCION:

Sirealizas la actividad fisica fuera de tu casa,
recuerda mantener las medidas de seguridad
y salud relacionadas con el COVID-19

@ PREGUNTA 4.

Anota tu nivel de esfuerzo durante
la parte de ejercicio aerébico, de
acuerdo con esta escala de Borg de

esfuerzo percibido:

Estiramientos

Resumen de actividad
y tiempo realizado

@ PRECUNTA 5.
Explica actividades
y tiempo realizado

Organizan:

Colabora:
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En esta primera actividad, habla con tu familia. Recuérdales
que el 31 de mayo es el Dia Mundial Sin Tabaco y que vais a
participar haciendo que vuestra casa sea un espacio libre de
humos. Quizas nadie fume o vapee, entonces, jmucho mejor!
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ACTIVIDAD

® PREGUNTA 1: ; Qué zonas de
tu casa estan libres del humo
de tabaco y de los cigarrillos
electréonicos?

PROPUESTA PRIMEROS SIN HUMO

Cuéntanos, como creas oporturno,
;qué has hecho para conseguir qué tu
casa sea un espacio libre de humos?

Queremos que te muevas un poco, al menos tienes que
hacer 31 minutos de ejercicio fisico.

ACTIVIDAD

Elige la actividad aerdbica que mas te guste o que te
proponga tu profesor/a... Y en marcha!

Analiza la intensidad del ejercicio
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Parte aerobica
Escoge una de estas actividades:
correr/ 1r en bici/ patinar/ bailar/ otra

® PREGUNTA 2:
¢Qué actividad escoges?

Frecuencia cardiaca
Toma tus pulsaciones durante
10 seqgundos y multiplica por 6.
Asi sabras tus pulsaciones por minuto

@ PREGUNTA 3:
Anota tus pulsaciones por minuto
justo al acabar la parte aerébica

MUY, MUY SUAVE - vv A
Reposo total

MUY SUAVE

SUAVE
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Ademas de deportistas... también buscamos, artistas,
publicistas y mucha imaginacién para el Cartel de la
Carrera Sin Humo.

ACTIVIDAD
OPCIONAL
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ESTA SEMANA TENEMOS LOS...
31 MINUTOS SIN HUMD .;\m“‘“*

Perc...;no era la carrera sin humo?

8i, pero este aiio no nos podemos juntar a correr, asi que...haremos
31 min de Actividad Fisica o en casa o en la calle manteniendo las
medidas de seguridad.

;Cuantos dias?

iTU PUEDES!

;OQue Actividad?

Para hacer la Actividad...Seguridad

Estiramiento, Relajacién y despueés...
Mientras disfrutas de un tentempié saludable como los que muchas
veces hemos hecho responde a las preguntas del cuesticnaric que se os
ha mandadeo...y en la carrera habras triunfado.
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31 MINUTOS DE ACTIVIDAD FISICA..LCOMO LO

CONSEGUIMOS?... 3'
MINUTDS
AQUI UN PEQUENO EJEMPLO :)

DAILY HOME WOD

MOVILIDAD-WARM UP. 10 MINUTOS /MINUTES,
3 RONDAS/ROUNDS, 10 REP.

: ZANCADA
LEXIONES DE HOMBRO
PUENTE DE GLUTEQ A UNA PIERNA

Para terminar..valora la intensidad con la Frecuencia

Cardfaca o la Escala de Borg..¢las conoces?.. ‘

#yoentrenoencasa# trainingathome



PHYSICAL EDUCATION PRODUCTIONS
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esfuer 36 vealizado!

AQUIi TRES FORMAS DE VALORARLO

1.) FRECUENCIA CARDIACA  'NTENSIDAD LIGERA.

50% FC. MAX.

La Frecuencia Cardiaca se puede asociar a la
Intensidad de un Ejercicio.

Aqui te mostramos una relacién aproximada de la
FC y la Intensidad del Ejercicio:

INTENSIDAD MUY ELEVADA.
+90% FC. MAX.

PERO....COMO MIDO LA
FRECUENCIA CARDIACA?

EN LA CAROTIDA (CUELLO). Con los dedos indice
y corazdn derechos, presionas lado izquierdo del
cuello. Si eres zurdo, cambiar lados mano y
cuello.

EN LA MUNECA. Con los mismos dedos que en el
cuello, presionas zona arriba de la base del pulgar

Y....CUANTO TIEMPO MIDO LA

FRECUENCIA CARDIACA?

6 SEGUNDOS. Multiplico por 10. Muy rapido, por lo
que no influye recuperacién. Un error, distorsionard
mucho la realidad.

15 SEGUNDOS. Multiplico por 4. Un error no influye

mucho en el resultado. Influye mas la recuperacion.

10 SEGUNDOS. Reune ventajas de ambos.

6 Mingun esfuerzo
7
8 Extremadamente Ligero

Wik 2.) PERCEPCION SUBJETIVA
i DE ESFUERZO DE BORG.
12

13 . °

XAl o Consiste en Interpretar las sensaciones

i producidas en nuestro cuerpo durante el
16 Duro (pesado) ejercicio.

17

18 Muy duro

19 Extremadamente duro

AREatE 3.) ESCALAS ADAPTADAS

PARA EDADES "INFANTILES"

B MUY, MUY
@ | 7 CANSADO
¥

NADA DE
CANSADOD

Muévete y activate, pero siempre escuchando

conociendo tu corazén
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