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                                             ELECTIVO ESTILOS DE VIDA SALUDABLE. 
                                                          III° MEDIOS     
Objetivos de Aprendizaje:
OA01 Aplicar individualmente las habilidades motrices especializadas de manera creativa y segura, en una variedad de actividades físicas que sean de sus intereses y en diferentes entornos.
 OA2. Valorar los beneficios del ejercicio físico en la salud para promover un estilo de vida activo saludable.
Actitudinales
·   Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo riesgos y responsabilidades. 
· Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realización de las tareas colaborativas y en función del logro 
de metas comunes. 

                                                         ACTIVIDAD 2.

1. Antes de empezar, prepara un lugar para realizar la actividad y   donde te puedas mover con libertad.
2. Busca tu botella de hidratación, si no la tienes, un vaso con agua está genial. 
3. Elige una música de tu agrado y realiza la movilidad articular de muñecas, hombros, cadera, rodilla, tobillos y cuello.
4. Te invito a ver el siguiente Video   con algunos desafíos motrices
https://www.loom.com/share/00eed0ca15354f3992447f5dc963def4 ,
[bookmark: _GoBack] Anímate, estoy segura que puedes realizarlos todos. 
5. Recuerda tomar agua para hidratarte en forma permanente.
6. Piensa, intenta y busca algunas actividades que pueden plantearse como un desafío motriz, practícalas siempre resguardando tu cuidado y seguridad personal
7. Cuando ya lo tengas definido, graba un pequeño video de entre 15 a 30 segundos donde muestres y plantees tu desafío y envíalo a mi mail. (Más adelante los trabajaremos en clases)
8. Cuando termines, realiza la elongación de los grupos musculares trabajados.
9. No olvides mantener tus hábitos de higiene al terminar la rutina (lavado de manos, cara y cambio de ropa).

Con cariño, profesora Paula Nahuel Hudson. 
Para enviar tus respuestas, hazlo al correo:   p.nahuel@ssccprovidencia.cl  
Responderé dudas en horario laboral, es decir, de lunes a viernes entre las 8:00 y 15:30 hrs, con un plazo de 24 horas, dentro de lo posible.
En caso de enviar consultas, señalar en el asunto del mail: curso, asignatura y nombre del estudiante
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