MI VIDA ACTIVA

1. Trabaja en parejas o en grupos pequenos. Mira las imagenes. Elige algo que te hace

sentir mejor. Dile a tu companero/a por qué lo has elegido y explica por qué.

Porque...

® e ciento bien

® e ciento activo/a

® e ciento tranquilo/a
®  me ciento con energia
® e ciento relajado/a
® e ciento incpirado/a

® e clento feliz

2. Mira las actividades y clasificalas. ;Son parte de una vida activa o de una vida pasiva?

Vidaactiva Vida pasiva

o usar el mévil muchas horas

« correr

» estaren casatodoeldia

o bailar

» pasar mucho tiempo sentado/a
« montaren bicicleta
 verlatelevision

« iral gimnasio

o dormir mucho durante el dia
e caminar

* jugaravideojuegos

» haceryoga

« viajaren transporte piblico
« hacerejercicio en casa




MI VIDA ACTIVA

3. Mira las actividades. En grupos, di cual te gustaria probar, cual noy cual ya haces.

*  Me gustaria...
* Mo me guctaria..

*  Ya hago/juego a/nado ete

s

i

-

i P\
I hacer boxeo

iral gimnasio
: . T

§ hacerpilates

e -

*otra forma es hacer ciclismo

4. Lee las frases y relacionalas con las imagenes. Escribe el niimero correcto debajo de cada imagen.

1.Hago yoga para sentirme tranquilo/a.

2.Juego al baloncesto después de clase.

3.Me gusta montar en bicicleta cuando hace buen tiempo.

4.Juan siempre esquia en invierno en la montafa.

5.Mi madre juega al tenis los fines de semana con suamiga.

6.Andrea hace boxeo para hacer ejercicio y sentirse fuerte.

7.Bailo en casa o en una academia.

8.Marta nada en la piscina dos veces a la semana.

9.Voy al gimnasio tres veces a la semana.
10. Mi vecina siempre corre por el parque por la mafana.
11.Juego al padel con mis compaiieros del trabajo.
12.Hago senderismo en la montana los fines de semana.
13. Luis juega al futbol con sus amigos los fines de semana.

14.Irene hace pilates para cuidar su cuerpoy relajarse.
15.Los martes patinamos con mi hermana cerca de la playa.



MI VIDA ACTIVA

5. Lee las frases y completa los espacios con las actividades deportivas de las imagenes.

e

Los sabados por la mahana
en el parque del barrio.

En veranoyo en el mar

con mis amigos.

Después del trabajo yo

con mis compaferos.

Cuando escucho misica,

sin pensar mucho.

Cuando tiene poco tiempo, Maria
cerca de su casa.

Los domingos me encanta

por el campo.

En vacaciones Pepe

por caminos largos y tranquilos.

Unavezalasemana

con mi prima.

Mi padre enuna

pista cerca de casa

Porla nocheella

para estirar el cuerpo.

Mi primo enunclub

deportivo.

Mi hermana dos

dias alasemana en un centro deportivo.

Por la mafanayo

antes de ira trabajar.

Los sabados por la tarde

en el parque con mis amigos.

En invierno muchas personas
en las montafas.




MI VIDA ACTIVA

6. Lee los textos. Aconseja un deporte o una actividad para cada personay explica por qué.

~

Hola, me [lamo Mateo. Me gusta mover el cuerpo con
musica. No me gusta competir. Quiero algo creativoy
divertido.

t\&, @ mateo.suarez 12 Q187

N

Hola, soy Laura. Trabajo muchas horas sentada y tengo
estrés. Busco una actividad tranquila para relajar el
cuerpoy la mente.

@ @laura.ramirez

Q12(Q18 Y

Hola, soy Ana. Me gusta la naturalezay caminar muchas
horas. No me gusta el gimnasio. Prefiero el aire libre y la
montana.

ﬁc @ana.lop Q12 V18 Y

Hola, me llamo Jorge. Quiero mejorar mi forma fisicay
sentirme fuerte. Me gusta entrenar en un lugar con
maquinas.

G @jorrrge

Q12(N18 Y

Hola, me llamo Soffa. Me gusta moverme rapidoy
divertirme. Quiero una actividad diferente los fines de
semana.

‘a @sofia.esp

Q12 V187

Hola, soy David. Me encanta el inviernoy la montafa.
Me gusta la nieve y las vacaciones activas.

q @senor.david Q12(N18 Y

Hola, me llamo Carlos. Me gusta estar con amigos y
jugar en equipo. Prefiero deportes con pelotay
movimiento.

@ @ carlos.2021

Q12187

Hola, soy Lucia. Me gusta moverme solay al aire libre.
Prefiero algo sencillo, no competitivo y cerca de casa.

Q12(Q18 Y

‘ @ lucia.varg

Hola, me [lamo Paula. Me gusta jugar con una raqueta,
pero no quiero correr mucho. Prefiero algo social y
divertido.

Q12187




MI VIDA ACTIVA

7. Lee el texto sobre la vida activa de Daniel. Después, discute las preguntas.

Hola, me llamo Daniel y para mi es importante tener una vida activa.

Intento dormir bien y acostarme y levantarme mas temprano, porque asi tengo mas
energia durante el dia. También intento comer sanoy beber agua, porque esto me ayuda
a no sentirme cansadoy a estar mas activo.

Normalmente soy mas activo durante el dia, pero también intento moverme por la tarde
en casa. Todos los dias hago un poco de ejercicio o estiramientos por la tarde, aunque sea
poco tiempo.

En el trabajo hago pausas durante el dia, porque no quiero estar sentado mucho tiempo
ni cansarme muy rapido. Si no hago pausas, no tengo motivacion para hacer otras cosas.
Para miesimportante tener una rutina diaria, porque asi es mas facil movermey
cuidarme. También intento evitar el estrés. Cuando tengo tiempo, me gusta pasar
tiempo al aire libre, caminar o estar en el parque, e incluso correr por la mafana. Esto me
ayuda a sentirme mas activo y con mejor animo durante el dia.

 ;Qué parte del dia es mejor para estar activo/a para ti?
* ;Qué haces cuando tienes poco tiempo pero quieres moverte?

e ;Qué es facil paratiy qué es dificil en una vida activa?

8. Trabaja en parejas o en grupos pequeiios, lee los consejos, ordénalos por importanciay después comparalos con tu
companero/ay explica por qué.

« dormir bien
-

e comersano

« hacer ejercicio o estiramientos ‘
o beberagua

" o

b

S

 levantarse/acostarse mas temprano

e tenerunarutinadiaria

o evitarel estrés

» pasartiempo al aire libre

B

» hacer pausas durante el dia

Para una vida activa y saludable, ec importante...

Para dar tu opinion Para explicar Para comparar
® Para mi ... e¢ muy importante. o Porque me hace sentir mejor. ® ... ¢ mAS importante que ...
o (Creo que ... e importante para la calud. o Porque ec bueno para la calud. ® ... €C menoS importante que ...

® Enmiopinidn, ... e¢ mdc importante que ... Porque me da energia.

Porque me relajo.




9. El basico minimo o el lujo total. Lee las afirmaciones del slide y piensa: ;esto es el basico minimo

o el lujo total para unavida activa? Elige una opciony explica por qué en una frase.

10. Tarea opcional. Lee la lista de ideas para El reto de 30 dias de vida activa. ;Cuales te gustaria probar?

MI VIDA ACTIVA

hacer beber mas hacer una
L probar una . . . montar en
estiramientos agua durante . iral gimnasio . clase de yoga
~ . dieta sana bicicleta
por la manana el dia en grupo
. . . . probar una salira correr .
caminar al aire dormir al iranadara practicar un
. o appde un poco por la
libre menos 7 horas una piscina L - deporte nuevo
ejercicio mafiana

preparar un

hacer una

bailar en casa

salira caminar
despuésde

empezar el dia

probar un reto

plato sano pausa activa con musica deportivo
comer
evitar el movil moverte un caminaren . L
levantarte sin ducharte con hacer ejercicio
antesde poco por la lugar de usar L. . .
. usar el moévil agua fria convideos
dormir tarde transporte
L ordenarla .
levantarte comer fruta o hacer ejercicio o patinaren el .
habitacién con hacer pilates
temprano verdura en casa misica parque

11. Tarea extra. Lee las oraciones y elige la actividad correcta.

1.Eninvierno, cuando hay nieve en la montafa, me gusta esquiar / nadar.

2.Cuando quiero relajarme en casa, hago yoga / boxeo.

3.En casa, cuando escucho miusica, empiezo a esquiar / bailar.

4.Para entrenar con maquinasy pesas, hago senderismo /voy al gimnasio.

5.Voy a la piscina dos veces a la semana para nadar/ patinar.

6.Cuando quiero practicar deporte solo, juego al tenis /fatbol.
7.Cuando quiero hacer cardio en la naturaleza, prefiero hacer pilates / correr en el parque .

ESCANEA 0 HAZ
CLIC PARA REPRODUCIR

é‘\

Puedec circular o
marcar lac ideac
que te guctaria

probar.

8.Cuando quiero practicar un deporte competitivo en equipo, juego al futbol / hago yoga.

9.Cuando estoy en la montanay quiero caminar muchas horas, juego al baloncesto / hago senderismo.

10.En el parque, los fines de semana, me gusta patinar /nadar.

11. Los miércoles, para cuidar mi cuerpo, atiendo las clases de pilates / fatbol .

12.Para entrenar fuerzay golpes, hago boxeo / yoga.
13.Cuando salgo al aire libre para ir lejos y moverme mucho, prefiero montar en bicicleta /jugar al tenis.

14.Cuando quiero practicar un deporte con pelota, hago senderismo /juego al baloncesto.

15.Si quierojugar en una pista pequefia con otra persona, juego al padel / hago yoga.

9
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MI VIDA ACTIVA

12. Tarea extra. Completa las frases con la actividad correcta.

1.Cuando quierojugar con mis amigos en un equipo, puedo jugar .

2.Cuando quiero hacer ejercicio en el agua, voy a

3.Para mejorar la posturay trabajar el cuerpo con calma, hago

4.Cuando quiero moverme rapido y mejorar mi resistencia, prefiero
5.Para pasar muchas horas caminando en la naturaleza, hago

6.Cuando quierojugar con una raqueta y una pelota pequena, juego al

7.Cuando escucho musicay quiero divertirme, empiezo a

8.Para desplazarmey hacer ejercicio al mismo tiempo,
9.Cuando quierojugar en una pista pequefa con otra persona, juego al

10.Para moverme de forma divertida sobre el suelo, me gusta

11.Cuando quiero relajarme después de un dia largo, hago

12.Eninvierno, cuando voy a la montana, me gusta

13. Para entrenar con maquinasy pesas,

14.Cuando quiero entrenar fuerzay técnica, hago

13. Tarea extra. Observa la nube de palabrasy practica hacer frases usando el vocabulario de la leccion.

- hacer yoga

jugar al eids

hacer bo¥et




M1 VIDA ACTIVA >

14. Imagina que tienes una rutina diaria muy activa. Elige un escenarioy escribe un texto.

1. Imagina que tienes una rutina diaria muy
activa. Escribe un texto corto sobre como
empiezas el dia, qué haces para moverte
durante el diay qué haces por la tarde o por la
noche para mantenerte activo/a. Explica por
qué esta rutina es buena para ti.

2. Imagina que tienes poco tiempo, pero
quieres tener una vida activa. Escribe un texto
corto sobre como te mantienes activo/a cuando
tienes poco tiempoy qué habitos te ayudan
mas a moverte cada dia. Explica por qué es
importante para ti.

3.Imaginatuvida activa ideal. Escribe un texto
corto sobre qué actividades haces, como te
sientes durante el diay por qué te gusta esta
forma de vivir.

16. Tarea extra. Estudia las palabras y definiciones relacionadas con el tema en Quizlet. Repasa
atentamente las palabrasy definiciones que has aprendido durante la leccion.

ESCANEA 0 HAZ
CLIC PARA REPRODUCIR
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