3.31 EJERCICIO INDUCTIVO 2:

3.31.1 Observa el dibujo:

3.31.2 Describe lo que te comunica:
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hipot

3.31.3 Lee el texto periodistico de EL PORVENIR escrito. por Rosa Marfa Jalomo Ndjera.
3.31.4 Relaciona el contenido del texto leido con el diBujb del punto 1.

3.31.5 Comenta cuil de los lenguajes empleados es mds directo y cudl mds profundo en su
contenido. Fundamenta tu respuesta. %
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3.32 ELABORACION DE INSTRUCTIVOS

3.32.1 Lee el texto "Cémo hacer un rollo de
paté" y cubre las imdgenes del otro
texto.

3.32.2 Descubre el otro texto.

TEXTO A
"Como hacer un rolio de paté"

Para hacer esta receta necesitard un queso
crema grande, un tubo de paté de 220 gramos y
nuez picada al gusto.

Primero que nada, sobre papel encerado,
extienda el queso crema (que deberd estar a
temperatura ambiente) y dé(}e forma cuadrada;
para ello utilice una espatula.

Luego, pongael pat€ enelcentroy, conla
misma espatula, extiéndalo bien sobre el queso,
dejando una cubierta uniforme.

Después, yaque estd bien hechoel cuadrito
de quesocon paté, empiece a enrollar con cuidado,
colocando nuez adentro conforme se vayandando
las vueltas.

Al terminar, pase el rollo por nuez picada
paraque quede todo completamente bien cubierto;
si 1o desea, decore con corazones de nuez.

Celia Argine Cruz de Pulido
Instructora de cocina.

3.32.3 Compara la comprensién de los mensajes.

3.32.4 Explica cudl es la funcién del TEXTO B al aparecer al lado del TEXTO A en el periddico de

donde se tomé.

3.32.5. Confronta tus respuestas.




TEXTO C
1. Lee el texto y sus ilustraciones.
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POSIBLES:

Caminar, remo en un aparato para remar,

desplantes

Subir escaleras en aparato, aerobics con es-
calém, ejercicios cen peso de moderado & alto pa-
Usted aumenta de masa 0 aumenta/plarde

Ninguno, siempre y cuando sus articulacio  peso fiicilmente en todo &l cuerpo. Tiende a ser

nes estén en buena forma

Brincar 1a cuerda, bicicleta estacionaria con

Subir escaleras en aparato, aerobics de esca-
del cuerpo, remar en un aparato de remo, trotar  tribuye en forma homogénea. Muy probable- natacidn, remar en un aparato de remo, calis  poca tenai(m, calistenia.

Brincar 1a cuerda, bicicleta estacionaria con

poca resistencia, series can peso de moderado a

alto para la parte superior del cuerpo, pesas 1

cuerpo, bicicleta estacionaria con tensidn de  pesas, subir escaleras en un aparato, aerobics  Ifn, series con mucho peso en cualquier moda-
Caminata, natacion, trotar/correr

mente més pequedia y débil que la parte infe
rior, y usted tiende a aumentar de peso/masa
en la parte inferior, y tiene dificultades para per
derlo ahf. A usted se le dificulta perder la gra-
sa que se encuehira en la parte externa de los

muslos.
ra la parte inferior de su cuerpo, press de pier-

nas/medias sentadillas, bicicleta estacionaria
ferior del cuerpo, en proporeitn, ¥ un poco mis

delgada en la cintura.

EJERCICIOS QUE M BENERCIAN NI PERUUDS

CUERPO DE CUCHARA

' La parte superior de su cuerpo es relativa
con tensidn de moderada a alta, trotar/correr.
geras con muchas repeticiones para la parte In-
CUERPO DE RELOJ DE ARENA

sGHda tanto en la parte superior como ea la in-
lidad, sentadillas, desplantes, press de plerna.

nejercicio a su me

ERCICIOS A EVITAR:
ERSRCICIOB
EERCICIOS

RELOJ BE ARBMA ferior del cuerpo, calistenia

una de las formas de conservacion del delgados, pues los gerdos
pescado: se trata del pescado seco, mismo grﬂaycmMaelprwam
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quite 1 piel. A los pes - | alambre colocada sobre una charola; dias. Es importante que no le dé el
medianos y chicos retireles 12 cabeza manténgalos durante 24 horas en un gy A 5 e actud
y las escamas; introduzca un cuchillo | lugar seco y sin luz. 3 pemﬂ_pam R
en la abertura del pescuezo y corte
hacia abajo, a lo largo de la espalda,

Si eatt pasada de peso, evite hacer ejercicios
~ Correr, brincar la cuerda, subir escaleras
en un aparato, aerobics con escalén, series
con peso moderado para la parte superior e

EJERCICIOS A EVITAR:

tenia.

lo tiene que extender para
quede de una sola pieza.

subir
m

Meisadeooion nodar, depocsion

4.- Pasado ese lapso pongalo a secar
al aire libre a lo largo de un dia en
un tendedero; por la noche, coloque
los pescados en un lugar seco y
ventilado, y cbralos con una tela
fina de alambre para protegerlos de

Su cuerpo estd proporcionadoen formauni-  inferior del cuerpo, bicicleta estacionaria con

Series gom paco peso y muchas repeticio-  eom musho peso, bicicleta estattonariavon ten-
Ejercicios con pesas para la parte superfor  forme, y cuando-nupenta o pierde peso se dis-  tensién de baja a moderada, balle aerdbico,

CUERPODECONO COERPO DEREGLA CUERP DE CUCHARA CUERPO DE
nes para fortalecer la mitad superior de su  sién moderada o pesatla, medias sentadillas con

EJERCICIOS POSIBLES:
CUERPO DE REQLA
mente tiene caderas de pequefias a medianas,

te.

5.- Ya secos, envuélvalos en papel
que no deje pasar el agua, métalos
en un recipiente con tapa y
guirdelos en un hugar y seco.

ujeres de acuerdo
Do exagerarfn su forma na-  EJERCIGS

su tipo de cuerpo
que un tipo de rutina puede hacer

maravillas en el cuerpo, mientras
que otro no parece hacer nada, o peor atin, pro-
duce resultados poco deseados.

de lasm
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. L NORTE /Espocial
UE

Si posteriormente observa que los
pescados enen moho u orin,
restriéguelos con salmuera nueva y
séquelos al aire durante un dia.
Puenics: Secreteria de Pesca / Profeco

ma de un cono de nieve. Tiende a acumular pe-  pero tnicamente si aumenta de pesoficllmen- ERERCICIOS RECOMENDADOS:

80 Y masa muscular en 1a mitad superior de su

cuerpo.

Su cuerpo es mas grande en la parte superior  moderada a alta, ejercicios de pierna usando  oon escalin
y més delgado de las caderas pars abajo, la for-  (Gnicamente peso moderado, subir escaleras,

ted sube o baja de peso, ;donde serd mds eviden-

En base a e20, cada mujer puede ser llama- Correr,
da: cono, regla, cuchara o reloj de arena. En  carlacuerds,
esta tabla usted puede escoger su forma de raqueta.
cuerpq ¥ los ejercicios mejores para usted, los

te?”

“Kl tipo de cuerpo no tiene nada que ver con
que usted sea gorda, flaca, alta, bajita, atlética o
no”, expresa. “Stmplemente significa que si us-

mmmdemcle;:lmpoyloaejuci—

Edward J. Jackowski, autor de “Hold It
clos apropiados para cada uno.
CUERPO DE CONO
EFERCICIOS A EVITAR:
00N MANCULITIAS.

que
wral,

Recoiniendan actividades
para mejorar la silueta

T

1. Lee el texto "Un ejercicio a su medida”.

2. Dibuja lo que te comunican las expresiones:
cuerpo de cono
cuerpo de regla e
cuerpo de cuchara . 2. Explica cuél de los lenguajes es mds efectivo para comunicar el contenido.

3 Obself/‘:icg'.}'gg(r;ngdc i " 3. Elabora un instructivo més detallado en ilustraciones: dibdjalas. Puedes utilizar el mismo texto

4. Compara tus dibujos con el TEXTO B y encuentra semejanzas y diferencias. : zem separarlo en més pasos 0 etapas.
5. Concluye: ;cudl es la funcién para ilustrar los textos? : - Presenta ante el grupo tu instructivo.
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TEXTO D
1. Lee el siguiente instructivo:
Elija bien sus cortes

* Es recomendable que la grasa sea lo mds blanca posible.

* El color de la carne tiene que ser rosado, pues esto indica mayor fregy

* Si es carne para asar cuide el marmoleo, que es la grasa que se encugy
entre el misculo, ya que esto la hace mds suave.

2. Ilastralo con lenguaje icénico: dibujos o fotografias.

3. Presenta ante el grupo tu trabajo.

3.33 ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

3.33.1 Lee los textos motivadores tomados del periédico EL NORTE.
opcién a: Cuidado al instalar un tanque de gas LP.
opcién b: Reduzca el riesgo de un infarto.
opcién c: jQué padre color traes, pero...!

3.33.2 Identifica las ideas principales.

3.33.3 Elabora con ellas un instructivo ilustrado.

3.33.4 Presenta ante el grupo tu trabajo
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