MENTE SANA EN CUERPO SANO

hablar de actividades deportivas  expresar sensaciones fisicas « dar consejos de forma atenuada
dar instrucciones ¢ expresar finalidad

PELOTA

CUERDA § = , ~ — ALETAS

El jPero, qué deportistas!

a. En parejas. ;Qué accesorios de las fotos se necesitan para hacer las siguientes actividades
fisicas y deportivas? Relacione y afada otros que conozca.

gimnasia escalada golf esqui de fondo esquialpino submarinismo/buceo

baloncesto tenis ciclismo pilates yoga

® Para hacer escalada se necesita un casco.
A Si ytambién...

b. En grupos. ;Qué deportes practican o han practicado alguna vez?, ;dénde y en qué época del afio?
¢Qué accesorios de las fotos tienen?

® Yo juego al golf siempre que hace buen tiempo. Acabo de comprarme...
A Yo por las mananas hago pilates en casa. Solo necesito... % 1
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El Movete Argentina!

a. Escuche la siguiente entrevista dentro de la campaiia jMovete Argentina!
del Gobierno argentino y responda a las preguntas. © 18

1. ¢Cudl es el objetivo de la campana?

/ e\ P
2. ¢Cémo funciona? m

3. ;Quiénes colaboran en el primer programa? /' Movet
, , - njMovete
4. ;Qué vias se usan para promover la campana? /" Argentinal*

b. Escuche la entrevista otra vez. Escriba las partes del cuerpo y los accesorios
deportivos que mencionan Joana y Ramiro en estos ejercicios.

INFORMACION:

El espafiol de Argentina:
rebién = “muy bien”

idale! = “jvamos!”, “jvengal”

17w

ichel = “jtal”, “joye

1"

(vos) podés = (td) puedes

Parte/-s del cuerpo: Accesorios: -
hacer sentadillas &
-
" .
, hacer abdominales
- [ ]
hacer flexiones z]iteos -
Q (@)
N\ hacer estiramientos A
r -~
hacer saltos ,
A 8

c. Agustina y Facundo han hecho algunos de los ejercicios recomendados en el
programa. ;Cémo se sienten? Subraye cémo lo expresan en el didlogo.

jUfl No sé, estoy En cambio a mi me
un poco frustrado sienta rebién. Me
después de esta siento con muchisima
hora de gimnasia. energia, jbuenisimo!
Lo de la pelota, Y no me siento para

ime matal Después nada cansada.
de diez veces no
puedo mésy tengo
que parar porque
me siento fatal.

Me voy a sentar un rato, jestoy ago-
tado! Ademas, jmird cémo estoy

sudando! jHorrible, chel Y seguro que iDale, che!l {No
mafiana no voy a poder moverme protestes tanto!
de tanto que me van a doler los Un poco de ejer-
musculos. Una hora es demasiado, cicio no le viene
tanto ejercicio no me sienta bien. mal a nadie.

d. En grupos. ;Qué actividades le sientan bien?, ;cuadles no tan bien? ;Con cuales

se siente mas cansado/-a, alegre o con mas energia? Coméntenlas.

® Hacer ejercicios para la espalda un cuarto de hora al dia me sienta...
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Expresar sensaciones
fisicas

Me siento cansado/-a.
Nadar me sienta genial.
Para las piernas me viene
bien saltar.

iEste ejercicio me matal
Estoy agotado/-a.

Tanto ejercicio me deja
agotado.

jOjol: Necesito sentarme
un poco en una silla.

A mi la gimnasia me
sienta muy bien.

Me siento genial.

N2



K La clase en movimiento

a. En parejas. ;Sabe qué son las “pausas activas”? ;Qué objetivo/s tienen? Haga
hipétesis. Luego lea el articulo y compruebe. ;Le gustaria hacerlas en clase?

Recomendadas por la Organizacién Mundial de la

Salud (OMS), las pausas activas son interrupciones

de 10 a 15 minutos de la actividad laboral cada

dos horas para hacer ejercicios corporales, visuales

o mentales. Cambiar de posicién, mover la cabeza
o simplemente levantarse y caminar dejando la
mente en blanco ayuda a mejorar la coordinacién,

el equilibrio y la concentracién. Algunos ejercicios

concretas del cuerpo o ejercitar la movilidad. Pero
también en el &mbito de la ensefianza se aconseja
hacer pausas de 3 a 5minutos cada hora y realizar
dindmicas de tipo ludico o fisico (bailar, cantar

o relajarse). Con ello se consigue romper la rutina,
recuperar la atencién y aumentar la motivacién.

A continuacién, algunos ejemplos para ponernos
en movimiento mientras nos tomamos un respiro.

breves sirven incluso para fortalecer partes

b. Lea los ejemplos del articulo y relaciénelos con los dibujos. Sobra uno.

¢Qué cree que se consigue mejorar o practicar con cada ejercicio? Escribalo.

EJERCICIO 1

EJERCICIO 2

Siéntese en una silla y ponga la espalda
recta. Estire los brazos hacia los lados.
Gire los dos brazos a la vez, pero, jojo!:
un brazo gira hacia atrés, mientras el otro
gira hacia adelante. ;Puede hacerlo?
Concéntrese e inténtelo.

EJERCICIO §

Usted estd de pie. Levante el brazo de-
recho hacia delante a la altura de la nariz.
Dibuje un circulo con la mano de arriba
para abajo haciendo una curva hacia el
costado y a la derecha. Después en la otra
direccién de abajo para arriba. Hagalo
cada vez més deprisa y también con la
otra mano.

Péngase de pie. Sujete una botella de
agua de un litro o bien otro peso con la
mano derecha. Levante el brazo estirado
hacia un lado con la botella en la mano

y en posicion horizontal. ;Cuantos segun-
dos puede mantener esta posiciéon?
Repita el ejercicio con el otro brazo.

EJERCICIO 4

Agéchese con las piernas ligeramente se-
paradas como para hacer una sentadilla.
Tome impulso, salte y estire las piernas

y el cuerpo. Apoye con cuidado los pies
al caer. Repita el salto tres veces. jLe ha
costado mucho este ejercicio?

Acciones y posiciones
del cuerpo

estar/ponerse de
pie/rodillas

estar sentado/tumbado/
agachado

sentarse/tumbarse/
agacharse

levantar/bajar/girar/abrir
los brazos

flexionar/doblar las
piernas

estirar el brazo derecho

poner la espalda recta

boca arriba/abajo
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jYamos a probar los ejercicios! Lea dos instrucciones, su compafiero/-a las repite
con sus propias palabras y realiza el ejercicio al mismo tiempo. ;Qué tal se siente?

® FEjercicio 1: Siéntese...
A Vale. Entonces, primero me siento en una silla...

En parejas. Describan por escrito el ejercicio que muestra el dibujo sin
texto en 3b. ;Le parece un ejercicio Util? ;Qué se consigue con élI?

Todavia se puede mejorar

En grupos. ;Qué tal se ha sentido al realizar los ejercicios en 3¢? Elija la opcidon
adecuada y fijese en la recomendacién correspondiente. jEstd de acuerdo con

ella? Hable con sus compaferos/-as.
E@ Ig
Quizas no le gusta este

iEnhorabuena! Parece
tipo de interrupciones

que los ejercicios le han

gustado y que se ha en- en clase y no necesita

contrado cémodo hacién- pausas para concen-
trarse. De todas mane-

dolos. Entonces, jadelante!

Le aconsejariamos que los ras serfa importante
tuviera en cuenta no solo que pensara en su

en la clase de espafol sino salud de vez en cuando.
también para relajarse de ijRecuerde que estar
vez en cuando, después muchas horas sentado
de pasar muchas horas sin moverse no es lo
delante del ordenador o mejor para su concen-
mientras realiza las tareas traciéon vy, sobre todo,
del hogar. para su espaldal

¢No le han gustado del
todo los ejercicios o no le
han salido demasiado bien?
Entonces lo mejor seria que
buscara otro tipo de acti-
vidades para hacer en las
pausas. ;Qué tal simple-
mente levantarse de lasilla
e ir a la ventana, abrirla,
cerrar los ojos y respirar
profundamente dos o tres
veces? Seguro que después
estard preparado para
continuar con su tarea en
Sptimas condiciones.

En parejas. Subraye las recomendaciones de 4a y formiulelas de otra forma.
¢Cudles son mas corteses?, jcuales mas directas?

En grupos. Escriba en dos tarjetas dos pretextos para no hacer ejercicio fisico
y péngalas en el centro de la mesa. Lea las tarjetas de sus compaferos/-as y
elija dos. Escriba en cada una un consejo “cortés” con su nombre. Lean después
todas las tarjetas y comenten las recomendaciones.

Eg g[/\/@ For laé tardes
c@‘f’ov] cangado.

Entonces lo mejor seria
que hicieras deporte por
la mafiana, Luca.

® Tu recomendacion es muy buena. Tienes razon, jgracias!
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N

(SE ACUERDA?

Te aconsejo/recomiendo
que comas sano.
Deberias/Podrias hacer
yoga.

Lo mejor es que salgas
al aire libre.

No estés mucho tiempo
sentado/-a.

—> B1 U8, U9

Dar consejos de forma
atenuada

Estaria muy bien que
hicierais méas deporte.
Lo mejor seria que te
relajaras.

Seria conveniente que
entrenaras mas.

Le aconsejaria/
recomendaria que fuera
a un gimnasio.

4 ESTRATEGIA:

Usamos el condicional
para dar consejos de
una forma amable o
“atenuada’”, es decir, sin
querer herir o molestar
al interlocutor.
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B Nuestro cuerpo en accién

a. En parejas. Complete los nombres de las partes del cuerpo que faltan.
Luego intente memorizarlos todos y cierre el libro. jCuédntos recuerdan?

cintura  codo mufeca

)’ |
v?’\ columna vertebral X

rodilla / ~ cuello ‘ l A\
i —— hombros
i /' X tobillo cadera

\
muslo pecho
I\

b. En cadena. Elijan una parte del cuerpo. Sus compafieros/-as dicen acciones que
se pueden hacer con ella. ;Con cuél se ha llegado a la cadena mas larga?

® [ospies. A Caminar. ®m Ponerse un zapato. V¥ Saltar.

c. En este texto se describe una accién cotidiana de una forma muy especial.
¢De qué accién se trata? ;Qué partes del cuerpo se ponen en movimiento?

INSTRUCCIONES PARA ...

;

En primer lugar, te sientas en la cama y separas un pierna y el comienzo de la cadera. jAsegurate de que
poco las piernas. Después, tomas la prenda con las dos  los dos pies estén ya fuera! A continuacién te levantas
manos, la abres por la cintura, te inclinas hacia adelante  y con la ayuda de las dos manos y la espalda bien recta,
y metes un pie. Una vez tengas el pie dentro, subes la subes la prenda hasta la cintura. Después con el dedo

prenda aproximadamente hasta la rodilla. Luego, te pulgar e indice de una mano subes la cremallera y por
vuelves a inclinar, abres de nuevo la prenda, metes el ultimo te abrochas el botdn utilizando los dedos indice
otro pie y ahora subes la prenda hasta el final de la y pulgar de las dos manos.

A Instrucciones

a. Escuche esta instruccién. ;A qué accién se refiere? Marque. © 19 ; ;
Dar instrucciones

a. Sentarse bien para comer () « de forma directa:
b. Sentarse bien para trabajar en la oficina () Dime la verdad.
¢. Hacer sentadillas () Levantas los brazosy
respiras profundamente.
b. En grupos. Dé instrucciones para hacer una de estas acciones usando el mayor « de forma atenuada:
numero de expresiones del cuadro de la derecha. Sus companeros/-as siguen El ascensor se abre
sus instrucciones y adivinan qué accién es. pulsando un boton.
Uno se pone de pie.
abrir la puerta de la habitacién y entrar  caminar como un/a top model No te olvides de llamar.
darse crema solar y tumbarse para tomar el sol  recoger el lapiz del suelo Te pediria/agradeceria

que dijeras la verdad.

Y
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® Primero, uno se pone de pie y se agacha. Después...




Y después, jun buen masaje!

a. En parejas. ;Qué partes
de la cara conoce? Complete.

ojo labios frente cejas mentén

b. Lea el texto. ;Qué érganos internos estimula el masaje? Subraye.

1. Con los dedos pulgares haga presién en la frente
y en el entrecejo, con el objeto de estimular el
higado, y, en consecuencia, todo el metabolismo.

2. Presione en los puntos de las cejas, las sienes y
por debajo de los ojos a fin de activar los rifiones
para mejorar la funcién del filtrado de la sangre.

3. Con los dedos indice y corazén presione ligera-
mente en la zona interna de los pémulos junto a
la nariz a fin de que sus pulmones se activen y
mejore asi su capacidad respiratoria.

c. En parejas. ;Con qué finalidad nos hacemos masajes? Fijese en las palabras
en negrita en el texto de 7a y forme frases para expresar finalidad.

> sien

— entrecejo

> nariz
! W . > oreja
‘\\ T B — J
corazén
indice i anular

menique

pulgar \,b" : ,

4. A continuacién, presione con el dedo corazén
la zona externa de los labios y ponga luego los
indices sobre el labio superior. De esta manera
reactivard las funciones del corazén.

5. Con los pulgares y el indice presione el mentén
y al final deslice todos los dedos hasta las orejas
donde hara una leve presién en ellas.

6. Para que el masaje dé buenos resultados, repita
tres veces la secuencia y presione minimo tres
segundos en cada parte.

Expresar finalidad

- para, a fin de, con (el)

1. Los deportistas (hacerse) masajes / su cuerpo (recuperarse) tras una lesion. objeto de + infinitivo:
2. Muchas personas (hacerse) masajes / (relajarse) y (aflojar) los musculos rigidos. Paradmrprf’" las funcio-
. . . . , nes ae [os organaos,
3. Es bueno (hacerse) un automasaje / (disminuir) el dolor de los musculos del cuello. 8
) s ) usted puede hacerse
4. Es necesario (consultar) al médico en caso de sufrir una enfermedad / el cuerpo . .
- ' este sencillo masaje.
no (dafiarse) con un masaje. « para que, a fin de que,
5. Hay que informarle al terapeuta de la historia médica / (¢, saber) cuél es su con (el) objeto de que +

estado de salud actual.

iCONSOLlDAMOS!

Nuestras instrucciones

subjuntivo:

A fin de que el masaje
tenga buenos resul-
tados, repita tres veces.

a. En grupos. Escriban una lista con posibles acciones para realizar una % 9,10

de estas actividades.

tomar un café subir en un ascensor hablar con alguien

Fencar vna Fa!abra‘ Abrir la boca. Mover |a !cngva Y lo¢ labiog.

Frimero Fcnééié una
Fa!abra Y lvezo...
No olvidéis. ..

b. Escriban un texto con instrucciones para realizar la accién elegida. Léanlo en la
clase. Sus compafieros/-as siguen sus intrucciones. ;Lo hacen todos/-as a la vez?
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TENDIENDO PUENTES

Espana

Otros grandes desconocidos son los depor-
tes de agua en Espana. El equipo de kayak
surf vasco se proclamé campeon mundial
por sexta vez en Peri en el afio 2019. En
piragiiismo destaca la piragiista vasca
Maialen Chourraut, que gano la medalla de
oro en los Juegos Olimpicos de 2016. Y es
que este deporte esté ganando terreno no
solo en el Pais Vasco, sino también en toda
Espafia, y s€ puso de moda a partir del
2004 con las medallas de Saul Craviotto y
David Cal. Especialmente Guipuzcoa ofrece
el entorno idéneo para la practica de estos
deportes, ya que buena parte de la costa
tiene un fuerte oleaje y ademas alli abundan

rios con zonas de réapidos de alto nivel.

Mas alléa del fatbol

iEn el mundo del deporte, tanto masculino : '

como i
femenino, hay mucho por descubrir!

Argentina
;Conoce usted a Las Leonas? Asi se llama la seleccién argentina
femenina de hockey sobre césped, y uno de los equipos con mas
medallas a sus espaldas: dos Campeonatos Mundiales, una Liga
Mundial, siete Juegos Panamericanos, dos medallas de plata en
unos Juegos Olimpicos, y mucho mas.

Y es que ademés del futbol, Argentina tiene una larga tradicién
en el hockey sobre césped, introducido por inmigrantes ingleses
a principios del siglo XX. La seleccion masculina también forma

parte de la élite mundial, pero el equipo femenino goza de mayor
popularidad sobre todo desde el afio 2000, cuando se empezaron

a llamar Las Leonas. El éxito del hockey femenino en Argentina se
debe en gran parte a los ultimos grandes logros de las deportistas

mas jévenes. Ademas, las Leonas se identifican en su pais con

el futbol, con la camiseta del equipo nacional y con leyendas del

balompié como Maradona.

a. Mire las fotos. ;Qué deporte le parece mas interesante? ;Cémo lo definiria?

Coméntelo con su compariero/-a.

atractivo dinamico de riesgo

en equipo

peligroso  competitivo de tactica juego invasivo

® Fl kayak surf me parece muy interesante, pero pienso que es bastante peligroso...

En parejas. Usted lee el texto sobre Argentina y su compaiiero/-a el de Espaiia. Tome notas

de los puntos mas importantes y resimaselo a su compafero/-a.

en comun con toda la clase.

En grupos. ;En qué deportes ademas del futbol destaca su pais? Hagan una lista y después pénganla

® El equipo de balonmano es bastante bueno, jverdad?
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Los verbos sentarse, sentar, sentirse 4

e Sentarse con el significado de cambio de posicién
es un verbo reflexivo.
Para hacer este ejercicio me siento en una silla.
¢Nos sentamos para descansar un poco?

e Este mismo verbo sentar, pero sin pronombre
reflexivo y acompanado de objeto indirecto,
significa “convenir” o “ser adecuado’”.

A mi me sienta bien hacer deporte por la tarde.

e Elverbo sentirse tiene el significado de
“tener un sentimiento o una sensacién”.
Puede ser pronominal o no.
Esta manana me he sentido muy bien
haciendo yoga.
A veces siento un dolor en la espalda muy fuerte.

Verbos y expresiones para indicar posiciones
del cuerpo ¢ 4

Algunas acciones que indican cambios de postura

se expresan con verbos que van acompanados de
pronombres reflexivos: ponerse de pie (LA pararse),
sentarse, tumbarse, agacharse...

Ponte de pie y sujeta en cada mano una pesa.
Me tumbo boca arriba y respiro profundamente.

Para indicar posiciones absolutas se usa estar:
estar de pie (LA estar parado/-a), estar sentado/-q,
estar tumbado/-a...

Usted estd sentado y levanta ambos brazos hacia
adelante.

Uso del condicional simple e imperfecto de
subjuntivo en consejos (©1.2.2

Para expresar consejos o instrucciones de forma
atenuada, es decir, para no molestar o herir al
interlocutor, se utiliza el condicional simple en la
oracién principal y el imperfecto de subjuntivo
en la oracién subordinada.

Te recomendaria que hicieras deporte.
Le agradeceriamos que cerrara la puerta despacio.

Oraciones finales 5.4

para
afinde
con (el) objeto de

+ infinitivo

para
afin de
con (el) objeto de

que + subjuntivo

sesenta

El masaje debe ser suave con el objeto de no
irritar la piel.

Se recomienda hacer los ejercicios diariamente
a fin de que el entrenamiento sea efectivo.

Hablar de actividades deportivas

® Yo juego al tenis desde hace muchos anos
y mis hijos me acaban de regalar una
raqueta nueva.

A Yo antes también jugaba al tenis, pero ahora
prefiero jugar al golf.

Expresar sensaciones fisicas

Traté de entrenar con el baldn y las pesas, pero

no llegué a la décima, jno pude masl!

Yo hago sentadillas unos diez minutos, y al final
jestoy agotadol!

Estoy muy motivada y estoy entrenando al maximo,
jqué bien me siental

Dar consejos de forma atenuada

® Después de correr, seria conveniente que
bebieras agua.

A Y yo te recomendaria que fueras a la sauna.
Es lo mejor para relajarse.

Dar instrucciones

e de forma directa:
Levante la pierna y estirela.
Subes el pie y lo colocas en el primer peldafio.

e de forma atenuada:
La comba se sujeta con las dos manos.
Los brazos se abren hacia los lados.
No se olvide de hacer una pausa de vez en cuando.
Te agradeceria que utilizaras una toalla encima
de la colchoneta.
Uno se tumba en una colchoneta y estira
las piernas.

Para indicar la impersonalidad de los verbos
pronominales o de los reflexivos se afiade uno
a modo de sujeto impersonal.

Expresar finalidad

Con el objeto de relajar los musculos de la cara,
respire profundamente.

A fin de que la piel de su rostro quede perfecta,
le recomendamos una mascarilla de aguacate.
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