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2.- GUIA DE ESTUDIO CUIDADO PERSONAL E HIGIENE:
[image: • 1. Usa una vestimenta 
adecuada al ejercicio que 
realizas. 
2. No intentes hacer más 
ejercicio del que puedas 
soporta...]   [image: • 1. No pares de repente, 
camina unos minutos. 
• 2. Si has sudado en 
exceso debes darte una 
ducha. 
• 3. Debes beber a...]                                                         
[image: ELECCIÓN DEL CALZADO 
1. Además del número, 
asegúrate de que la zapatilla se 
ajuste a tu pie. 
2. Usa sandalia en 
veran...]
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                                                                       [image: Higiene en la actividad física]
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Los primeros Juegos Olimpicos

Hace exactamente 116 aiios, el 6 de abril de 1896, fueron inaugurados Los primeros Juegos Olimpicos de La era moderna

JUEGOS DE LA ANTIGUEDAD

De acuerdo a la leyenda, los Juegos Olimpicos
fueron fundados por Hercules y se celebraban

en Olimpia, situada en la peninsula

del Peloponeso !
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£n 884 a.C. (segiin otras fuentes, en 828 a.C) el rey
Ifitos de Eiida pactd una tregua con sus ivales,

- Licurgos rey de Esparta y Clistenes rey de Pisa,
para revitalizar (05 juegos y organizarlos cada
LiCuRGOS aledio

Este periodo e cuatro anos comprendido entre
Los juegos se llama ‘olimpiada”

JUEGOS MODERNOS

S K 1896

Del 6 al 15 de abril de 1896,
en Atenas se celebraron

Los primeros Juegos
Olimpicos de ta era modema

P

PIERRE DE COUBE

En 1883, el barén francés
Pierre de Coubertin
propuso hacer renacer
Los Juegos Olimpicos

En 394, el emperador romano
Teodosio prohibio (os torneos
olimpicos por considerarlos
paganos

Coubertin queria que los Juegos Olimpicos fueran
un tomeo de aficionados y se oponia a que
participaran personas que practicaban deporte por
dinero. No podian participar ni Los que recibian
premios deportivos en dinero

241 ATLETAS DE1 ll PAISES DISPUTARON 43 JUEGOS DE MEDALLAS EN1 U MODALIDADES DEPORTIVAS

Paises sede de los Juegos Olimpicos de Verano — Paises sede de los Juegos Olimpicos de Invierno
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ANTES DEL EJERCICIO

+ 1. Hay que tener en cuenta si
se padece algin tipo de
enfermedad.

+ 2. No hay que hacer ejercicio
fisico en las horas en las que
se hace la digestién .Hay que
esperar como minimo dos
horas para hacer ejercicio.

* 3. Realiza un calentamiento
suave Esto te ayudard a no
tener lesiones.
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M DURANTE EL EJERCICIO

Usa una vestimenta
aduuada al ejercicio que
\|  realizas.

No intentes hacer mds
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« 1. No pares de repente,
camina unos minutos.
2. Sihas sudado en
exceso debes darte una
ducha.

3. Debes beber agua
después del ejercicio.
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Higiene, salud y actividad

Higiene

Salud Actividad
-Hay que ducharse -Respetar un horario fijo Hadcel’lejel;;:’ICIO
diariamente. para las comidas. ueElsllee @le
-Beber al menos dos
—Cui = Comer frutas
I Cuidar las ufias dle litros de agua al dia. verdires v
N/ PIeS, 105 Noiral colegio sin haber
oidos y la nariz.
tomado un buen Tener un buen
desayuno. equilibrio.

-No tocar los ojos

con las manos -No beber refrescos con &
sucias. gas. ] X'
-Tomar frutas y verduras 9,1 .
1

-Cepillarse los a diario.
dientes después de
cada comida.

Descansar lo
suficiente





