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Eu sei cuidarme, e ti?

Descansaches ben ? , pois comeza ben o didl...

Estirate ... satda a vida ! E almorza rico, dabondo e variado

B

A media mafia, nalgin momento , ponte en movemento
1.- NOS RECREOS TAMEN PODES VIR XOGAR..XOGO LOGOW!

* Aumentando a tUa capacidade funcional, mellorando o teu sistema respiratorio ,
cardiovascular e aparello locomotor. Mellorando a tia saldde fisica e diminuindo factores de
risco asociados ao sedentarismo.

* Mellorando a tua salde psicoléxica, controlando o teu peso corporal, tendo unha boa

autoimaxe e confianza.

* Mellorando a tda salde afectivo social, relaciondndote e divertindote cos teus
compaiieir@s.

Animate e sdcalle proveito a vida !
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2.-..PORQUE ESTAMOS VIVOS !l

Por que descansamos?, por que comemos?, por que nos movemos?

Por que bebemos? por que debemos tomar froita?...

Antes, durante, e despois da actividade fisica BEBE AUGA !

A auga é a principal compofiente da materia viva...

O aporte diario de auga e froita é de vital importancia para a tia boa vida
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3.- A SAUDE E UN ESTADO DE BENESTAR FISICO, PSICOLOXICO E SOCIAL

HIXIENE CORPORAL E POSTURAL

¢ O descanso e a stia importancia

* Vestimenta e calzado adecuado

* Importancia do aseo e de mudarse de roupa ao suar

+  Corrixir posturas erréneas ao sentarse,levantar ou levar pesos
HABITOS ALIMENTICIOS

* Horas as que se come e que € o que se come, alimentos prexudiciais

« Hidratacién e dieta adecuada a idade e actividade fisica realizada
AUTOCONTROL CORPORAL

*  Mecanismos de relaxacién e control das emocions negativas, aprendendo a resolver
os conflitos dende as habilidades sociais

* Respectar o espazo dos demais, compaiieirismo

« Importancia de realizar actividade fisica para mellorar a salide, cofiecementos de
auto adestramento persoal e control a través das pulsacidns por minuto

PREVENCION DE ACCIDENTES E ACTUACIONS EN CASO DE PRODUCIRSE
« Facer un quecemento progresivo en intensidade e implicacién

« Emprego de materiais e espazos adecuados para a prdctica das actividades, evitando
riscos innecesarios

« Inmobilizar a parte corporal lesionada e pofier xeo ou actuaciéns segundo casos
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4.-_IMOS COMPROBAR O QUE FAS POLA TUA SAUDE

Durante unha semana levards unha anotacién diaria :

Descansaches ben? Cantas horas durmiches?

Que almorzaches? Tomaches 5 pezas de froita e verdura crda? ,

a tla dieta é axeitada ao gasto enerxético que fas?

O teu Indice de masa corporal é o que te corresponde?

Fards un reconto numérico do que te moves realizando:

ACTIVIDADE FISICA DE TRANSPORTE OU DESPLAZAMENTOS andando, en bicicleta,
patinando, subindo escaleiras...

ACTIVIDADE FESICA ESCOLAR en Educacién Fisica

ACTIVIDADE FISICA DEPORTIVA OU RECREATIVA NOS RECREOS E EXTRA-
ESCOLAR

Estds dentro do grupo que realiza menos de 30' diarios? , 60’ diarios? , 2 horas?

E os fines de semana? 2 horas? 4 horas? 6 horas?...

Fai exercicio fisico na natureza porque te fai forte, san e mais feliz!l!
e Controla o teu peso cunha boa alimentacién e hidratacion
« Descansa axeitadamente e ten unha boa satide postural

» Leva unha vida activa e atractiva, manténdote en forma con actividades aerdbicas e
facendo estiramentos.

«  Planifica e diversifica o teu tempo libre para disfrutalo enriquecéndote
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5.- COMO TE SENTAS? COMO TE SENTES?

Esiximoslle moito as nosas costas ,é por iso que temos que reducir a carga que soportan.
Durante as actividades laborais, o teu traballo é ser un bo estudante, pasas moitas horas a
o longo do dia sentad@. Para a satde das tdas costas € imprescindible que saibas sentarte
correctamente. Debes evitar manter posturas incorrectas que favorezan as acentuaciéns
patoldxicas das curvaturas naturais da columna: escoliose, cifose e hiperlordose.

P

* Aproveita o respaldo da cadeira para colocar correctamente as costa

« Combina esta posicién de apoio das costas con outra sentdndote no borde da cadeira
e baixando os xeonllos mdis que a pelvis, deste xeito esta bascllase e a columna dun
xeito natural permanece recta

e Cruzar as pernas honh € bo porque a columna nesta postura estd torcida cara un lado

« Adistancia que debes ter co obxecto para ler, debuxar... € duns 30cm, si ademais
inclino uns 20° o libro, leo mdis cémod@

« Utilizacién de cadeiras ergonémicas
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6.- OUTRAS RECOMENDACIONS PARA A PREVENCION DAS PATOLOXIAS DAS
COSTAS SON:

»  Non colgar as mochilas sé dun ombro. Repartir ben o peso nelas, pofiendo o mdis
pesado preto das costas. axustar os tirantes para que non baixe moito o peso nin se
separe moito da columna

+ Para levantar pesos non forces demais as costas, flexiona xeonllos e achégate o peso
o mdis posible para que o esforzo mdis grande o fagan os cuadriceps, mantendo as
costas erguidas

« Para durmir utiliza as posturas boca arriba e de lado, cunha almofada e un colchén
axeitados

*  No teu tempo libre realiza exercicio fisico dun xeito non violento, sen abusar dos
movementos bruscos na zona cervical evitando tamén as sobrecargas ou presién
excesiva, sobre todo nha zona mdis vulnerable e esixida das costas; a zona lumbar.
Podense provocar a longo tempo hernias discales, cidticas...tampouco son boas as
hiperextensions, nin facer abdominais coas pernas extendidas, nin correr por
superficies duras ou con calzado inadecuado.

Sempre realiza un bo quecemento e un bo "enfriamento” facendo estiramentos. Os
estiramentos son fundamentais e se deberan facer cada dia, cando te espertas,
antes de empezar a xogar, cando levas moito tempo sentad@ porque o corpo estd
tenso e canso, cando rematas de facer deporte.

Visita a pdxina www.espalda.org por si tes curiosidade e queres non facer dano as tdas
costas cando fas deporte ou no dia a dia.
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7.- MIRANDO POLO ESPELLO RETROVISOR

(fRR}

Durante varios milléns de anos o mono espido dependia das stas habilidades fisicas na caza

para sobrevivir. Tamén tifian unha boa forma fisica os primeiros hominidos bipedos en
aventurarse fora de Africa. E posteriormente o homo sapiens-sapiens.

No nacemento da civilizacién europea os gregos famén foron pioneiros ha cultura fisica

" mens sana in corpore sano” . Sen embargo a humanidade non acede a facer deporte ata
esa etapa histérica da evolucion revolucionaria que comeza a finais do S.XVIII e vaise
espallando no S.XIX coas revoluciéns romdnticas, e de confianza no progreso e os avances
da ciencia. Neste século invéntanse a maioria dos deportes, pero as prdcticas deportivas
eran para unha minoria privilexiada. E no S.XX coa aceleracién tecnoléxica cando comezan
a repercutir na mellora das condicions de vida de tod@s , e a xente acude aos ximnasios e
fai deporte de forma masiva. Hoxe, no S.XXI na era do botén ou tecnoloxia dixital, os
bipedos homes e mulleres, anatomicamente modernos. Temos unhas patoloxias
asociadas a nosa forma de vida moderna: tabaquismo, alcoholismo, sedentarismo...

Ainda non chegamos a desmaterializarnos e desprazarnos ho espazo e no tempo dunha
forma acorpérea, como nas peliculas de ciencia ficcién. E dicir temos corpo e somos unha
unidade complexa entre corpo-sexualidade, mente-razén, e emocion ou espirito- amor.

..E MIRANDO CARA DIANTE
Os humanos urbanitas vivimos nas cidades e nos desprazamos en automadbiles cada vez a
maior velocidade. Sendo racionais, si temos mdquinas para ir cémodos e rdpidos para que
andar, subir escaleiras ou facer cousas fatigosas??? E cando saimos das cidades ao campo,
si o asfalto facilita tanto o desprazamento rdpido e cémodo nos automébiles, por que
adentrarnos en sitios incémodos rodeados de camifios tortuosos e irracionais e facer
deportes perigosos na natureza???....
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8.- A CORUNA UNHA CIDADE ONDE PODES FACER DEPORTE..

Vivimos nunha cidade rodeada dunha natureza cunha beleza abraiante. Ao mar que nos
envolve podemos achegarnos dende o paseo maritimo. E moi doado sentirse atraid@ polas
sdas olas que estalan contra as rochas e pulverizante gotifias salgadas infinitamente
viaxeiras que avivante.

Na nosa cidade podemos ir camifiando ao instituto e levar unha vida san movéndonos e
facendo deporte. O paseo maritimo permitenos pasear, patinar ou andar en bicicleta. Nas
rochas da zona do dique facer escalada. No entorno da Torre recorridos mdxicos en btt.,
ou mellorar o teu swing facendo golf. Podes gozar das vistas aéreas dende o monte de San
Pedro facendo parapente. Nas praias podemos xogar as palas, a petanca, ao freesbie, con
baléns, correr, nadar, relaxarnos...adentrdndonos un pouco mdis ho mar podemos facer
body ou surf no Orzdn, piragiiismo ha ria no rio ou nas ondas de Bastiagueiro. Facer
windsurf ao abrigo do dique, en Oza ou en Santa Cristina. Facer vela lixeira ou catamardn,
pesca ou buceo. Dispofiemos tamén de sociedades privadas como a Solana, a Hipica ou O
Club do Mar. E mdis preto do instituto a sociedade de montafia Artabros para @s que
queiran facer orientacion, escalada ou deportes e viaxes de aventura na hatureza.
Imaxinate nun fin de semana, nas vacaciéns ou nunha tarde calquera, podes escoller entre
quedar na casa e comer coh ansiedade mdis da conta, xogar coa psp, comunicarte no mobil
coas sms, no ordenador xogando e chateando e vendo tele ata fartarte. Ou ben sair cos
amig@s e facer cousas interesantes, combatendo os “ismos" nocivos tabaquismo,
sedentarismo, alcoholismo e gozando na natureza cos amig@s.

..E imprescindible facer deporte na adolescencia

En periodos de crecemento a inactividade fisica pode xerar desaxustes na estrutura
corporal. O corpo a esas idades estd medrando, o aparello locomotor ainda non rematou de
formarse. Os osos, os musculos, as articulaciéns que non foron estimulados a través do
movemento nestas idades ,pddense ver afectadas con patoloxias como desviaciéns de
columna; que cada vez son mdis frecuentes nestas etapas de secundaria. E sempre serdn
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osos mdis frdxiles e con osteoporose, os misculos menos eldsticos, os movementos menos
coordinados...

9.- ZALAETA, UN INSTITUTO ONDE PODES FACER VOLEIBOL

Este novo curso escolar 2008-09 hai novas incorporaciéns ao equipo infantil feminino do
instituto:

e Lucia Alvendiz Santo

» Giselle dos Reis Dias Sampaio

e Andrea Feliz Calvo

» Aldara Ferndndez Carro

* Paula Lopez Costoya

e Lara Martinez Saldafia

e Antia Matos Gémez

e Lucia Pandelo Louro

* Ruth Pifieiro Mourelle

e Andrea Rivas Ferndndez

* Rosalia Rodriguez Cancelada

* Nerea Santiso Noya

*  M? Mercedes Leis Envite
Os adestramentos son luns, mércores e venres de 16.00 a 17.30, e a adestradora é Sara
Prieto. Por se ainda estds pensando en facer volei e queres vir probar.



