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Lectura 18 s

Los beneficios de la actividad fisica

Los beneficios de la actividad fisica en la vejez son mughos y variados: no
hay duda de que moverse es el mejor modo de cuidar la salud en esta
etapa de la vida. La OMS no deja de recomendar a la poblagién que sea

mas agtiva; sin embargo, el consejo no cala.

En Espana, solo un 25% lo sigue, aunque las diferengias por grupos de
edad son muy amplias. La actividad fisica moderada deberia ogupar al
menos 150 minutos de nuestro tiempo a la semana y no es asi. Una de

cada guatro personas no sigue la pauta.

Sin embargo, un estudio regiente pone de relieve que ser activo es bueno
para la salud aun si se reduge la medida que marga la OMS. Es decir, que
la falta de tiempo no puede ser una exgusa; sobre todo para las personas

que no ven facil la meta de los 150 minutos.

Y es que 75 minutos a la semana ya aportan benefigios segin un estudio
publicado en el British Journal of Sports Medigine, en el Reino Unido. El
ejergicio es el mejor modo de conservar la salud. Y no solo eso, también
para una pronta recuperacion de la enfermedad. Porque no hay duda de

que el sedentarismo es el peor enemigo de la galidad de vida.

Repase atentamente la lectura; después, escriba a la derecha cuéntas
veces aparece la letra c (ce) en cada linea y simelas.
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1. Coloree el camino que une la casilla inferior izquierda con la casilla

superior derecha, sumando 7 unidades en cada cuadro.

2. Afada las letras que faltan para leer una frase de Benjamin Disraeli.
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3. Una de las cantidades es falsa. SeRale cual.

En el cuadro hay 10 dibujos de gafas, 9 de aviones, 8 de platanos,

8 de ciclistas, 7 de zapatos, 7 de autobuses y 6 de campanas.
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4. Observe e intente contestar a primera vista, sin sefialar los cuadros.

;Cuantos cuadros oscuros hay? 12 ;Cuantos con la letra M? _10

. Cuantos con el nimero 3? 12 ;Cuantos blancos sin nimero? 36

S C A @) CcC A L A A B E D A P
@) A M G E N @) B T A @) C T @)
Saco Mago Cena Loba Bata Cedo Tapo
Cosa Goma Nace Bola Taba Doce Pato
N A U B A P @) B | R @) S A L
C U L A R E A C O C A R M @)
Nuca Bula Pera Cabo Crio Rosa Malo
Cuna Baul Rape Boca Rico Raso Loma

6. Coloque los nimeros inferiores e
de modo que todos los lados
del tridngulo sumen 121. e °
20, 30, 45, 46, 55y 56.
(Hay mas de una solucién) @ e e
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7. Conteste las preguntas.

¢ Cuantos edificios hay? _5

¢ Cuantos son blancos?

¢ Cuantos son negros? 3
¢ Cuantas puertas se ven? 1

i Cuantas ventanas? 72

¢ Cuantas son cuadradas? 20

¢ Cuantas rectangulares?

52

¢ Cuantas ventanas rectangulares

son blancas? 23

¢ Cudntas ventanas rectangulares

son negras? 29

8. Coloque en cada cuadro el signo adecuado para que se cumplan las operaciones.

734 266 1000 1356  : 6 226
589 2 1178 12 % 12 144
951 3 317 279 + 282 561
3246 333 2913 1800 :; 600 3
401 7 2807 862 |- 362 500
4709 129 4838 783 |+ 217 1000
3976 4 9294 815 | x 9 7335
9. Para pensar
. Sabe cudl es el anténimo de sinénimo? Anténimo
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