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Introducción: Sr. Apoderado y Estudiante.

· “Esperamos que sea una instancia de cuidado y unión, trabajen las emociones en familia y por sobre todo no se expongan. Les deseamos nuestros mejores deseos.”
·  Para el correcto desarrollo de esta guía de aprendizaje la estudiante  deberá dedicar al menos 30 minutos de trabajo.
· Las estudiantes deberán leer cada uno de los textos incluidos antes de responder las preguntas realizadas. 
· Al desarrollar esta guía de trabajo las estudiantes podrán conocer la definición del concepto de Higiene Postural, contenido que servirá para mejorar la postura durante las actividades de la vida cotidiana.
·  Por último las estudiantes conocerán la importancia de mantener una correcta postura para prevenir la aparición de problemas de salud asociadas al cuerpo.
· Debemos velar por reforzar nuestros valores institucionales: Respeto – Responsabilidad, Empatía, Disciplina y Solidaridad.

· La guía de estudio se contesta en el de  Educación Física y Salud para su posterior revisión.
· Lee atentamente los siguientes textos, comenta con tu familia o un adulto responsable, luego desarrolla la guía de actividades y finalmente las tareas.
· Visita la siguiente página para ver video de Higiene Postural    https://youtu.be/ygcmGps4V2U

 UNIDAD: MEJORANDO MI CONDICION FISICA

OA9 (HIGIENE, POSTURA Y VIDA SALUDABLE)

Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase
Contenidos:  
.-  Higiene Postural.

¿Qué es la Higiene Postural? La higiene postural es el conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta posición del cuerpo, en reposo o en movimiento y así evitar posibles lesiones, aprendiendo a proteger principalmente la columna vertebral al realizar las actividades diarias, evitando que se presenten dolores y disminuyendo el riesgo de lesiones. Dicho de otra forma, la higiene postural consiste en aprender como adoptar posturas y realizar movimientos de la vida diaria de la forma más adecuada. Adoptar una postura correcta permite mantener un estado de equilibrio muscular y esquelético que protege a las estructuras corporales de sostén frente a las lesiones o deformaciones. Una buena postura es más que pararse derecho para verse mejor, es una parte importante de la salud a largo plazo.
