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#*CHALLENGE 4:
Ya podemos salir un ratito a la calle, asi que vamos a aprovecharlo. Para superar este reto debéis ANDAR THORA 0 CORRER 20’ (podéis

elegir). Registrar vuestro ejercicio con los smartwatch (foto a la pantalla), pulseras que registran el ejercicio o aplicaciones méviles como runtastic,
strava, endomondo, map my run, etc. Foto del registro de la actividad + Foto de las personas que os acompafian en este reto. G0 GO GO!!

#CHALLENGE 5:

Este entrenamiento de FUERZA lo haremos juntos. Ponte la ropa de deporte, y coge esterilla o algo para poner en el suelo y estar cémodo.

1° ESO LUNES 11 MAYO alas12:00 DISCORD https://discord.gg/dEqKjBA

4]

3° ESO it JUEVES 14 MAYO0 alas 12:00 SKYPE https://join.skype.com/jX8iGdf2SGmS by

#

CHALLENGE 6:

Disefia tu PLATO SALUDABLE. Foto de un plato saludable = % VERDURAS + % PROTEINA + % HIDRATO CARBONO.
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https://discord.gg/dEqKjBA
https://join.skype.com/jX8iGdf2SGmS

#*CHALLENGE 7:

Demuestra lo aprendido estas semanas con respecto a los habitos saludables. Os vais a convertir en los “personal trainers” de la familia. Disefia un PLAN

SEMANAL SALUDABLE. Describe en una tabla la actividad fisica que realizas, la sesién de relajacién/meditacién que eliges y los menus diarios, teniendo en

cuenta que deben ser lo mas saludable posible. Envia la tabla mediante una foto y acompafnala de otras fotos realizando los entrenamientos (solos o0 acompanados).

LUNES

ACTIVIDAD FiSICA
(3 dias minimo)
RELAJACION/MEDITACION
(1 dia minimo)
Desayuno:
ALIMENTACION Almuerzo:

(consumo de fruta y

verdura, evitar azicaresy | Merienda:

procesados)
Cena:

MARTES

Desayuno:

Almuerzo:

Merienda:

Cena:

MIERCOLES

Desayuno:

Almuerzo:

Merienda:

Cena:

JUEVES

Desayuno:

Almuerzo:

Merienda:

Cena:

VIERNES

Desayuno:

Almuerzo:

Merienda:

Cena:



Nuestra programacion de Educacion Fisica se ha visto afectada por la interrupciéon del curso. Por ello, desde el departamento, hemos
optado por un trabajo vinculado plenamente con los hdbitos saludables durante este periodo de confinamiento. Esta UNIDAD DE

HABITOS SALUDABLES se asienta en tres grandes pilares de trabajo: la actividad fisica_en casa, la alimentacién y las técnicas de

respiracion vy relajacion.

La metodologia de trabajo que vamos a seguir en esta unidad serd la de la consecucidon de retos saludables. Cada semana debéis
intentar superar un reto, y para comprobarlo, tendréis que hacer una foto o pequefio video en “timelapse” (no es necesario grabar
toda la sesién) y mandarlo a mi correo: noemi.huertadelrosario@gmail.com, con los siguientes datos: N© CHALLENGE + NOMBRE +

CURSO.

v’ En total la unidad sera valorada con 10 puntos.

v Cada reto suma 1 punto. Si en el reto conseguis que participe algin miembro de la familia obtendréis un bonus extra de 0.5
puntos. *Excepto el reto numero 6: Food, que solo sumara un punto.

v’ Cada reto es semanal, por lo que si se os pasa la semana del reto, deberéis hacer el siguiente. Tenéis hasta el domingo por la

noche como fecha limite.
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