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iHola amigos Guardianes del Territorio! Soy Adislan y hoy estoy con Bernabee
porque juntas vamos a hablarles de lo importante que es disfrutar del aire libre.
iQuieres quedarte un ratito con nosotras? jVerds que lo pasamos muy bien!

Como sabes, vivimos en Lanzarote. Esta es una hermosa isla llena de paisajes especiales
de los que disfrutar y ademas... Tenemos la suerte de que aqui el tiempo es bueno
casi todos los dias del airo!

Estar en la calle es agradable y ademads de permitirnos disfrutar de nuestro entorno
nos hace ser gente mas sana. Esto es asi por muchas razones:

- Estar al aire libre y que te ilumine el sol permite que tu cuerpo absorva una
vitamina muy importante: La Vitamina D, que es fundamental para las personas que
aun estan creciendo y también para los abuelitos. Recuerda que siempre hay que
tomar sol en las horas de la tarde o [a marana y siempre llevar puesta una buena
crema solar.

- Hacer deporte y jugar al aire libre es mejor porque al tener mayor espacio nos
permite sentirnos libres y disfrutar del olor y del frescor del aire en la piel. Esto
provoca una reaccion en nuestro cuerpo que hace que nos sintamos felices.

- Estar en la calle nos permite también estar en contacto con multitud de bacterias
y elementos en el aire que hacen que nuestro cuerpo se haga resistente y sea mas
dificil que nos pongamos enfermos.

- Por tltimo, es mejor para hacer amigos y disfrutar con ellos. Hacer amigos "reales"

(no de los que se hacen por internet) es mejor para nuestra autoestima, es decir,

para estar orgullosos de quienes somos nosotros mismos y es mejor para sentirnos
aceptados en nuestro entorno.

éHas visto qué importante es disfrutar
del aire libre?

Cuando salimos mucho y hacemos
deportes o juegos y actividades
que nos divierten se dice que

tenemos "una vida activa'.

Un buen guardian debe tener
una una vida activa porque esto
nos permite conocer, explorar,
disfrutar y estar siempre cerca
de nuestro entorno. Esto es
fundamental si queremos
cuidarlo.



En nuestra isla hay muchas opciones para disfrutar al aire libre.

Se puede simplemente jugar en un parque, en un jardin o en la finca de los
abuelos, pero también se pueden hacer actividades deportivas mds organizadas
como por ejemplo, hacer una ruta en bicicleta, visitar alguna granja escuela,
participar en alguna prueba deportiva o realizar alguna excursion por un sendero.

Foto Jeziel ejercicio

En Lanzarote se realizan muchas pruebas deportivas al aire libre durante el airo.
En casi todas pueden participar nios de cualquier edad y algunas, como el
lronman de Lanzarote o la Wine Run, son pruebas muy importantes y divertidas.

Foto Jeziel pruebas deportivas

Si quieres hacer una excursion por un sendero tienes que saber que existen seirales
que te marcan el camino. Es muy importante sequir estas seiales para que no
te pierdas. Normalmente cada sendero es un color, por ejemplo, en nuestra
primera seial se marca el camino de tres senderos diferentes. Si nuestro sendero
es el naranja, debemos sequir las seRales que tengan el color naranja.
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iQué hemos aprendido hoy?

Lanzarote es una isla con muchos lugares para explorar y un clima perfecto
para disfrutarlos al aive libre.

. Salir a la calle y disfrutar del sol, del aire y de los amigos es muy bueno para
nuestra salud y para nuestra autoestima (querernos a nosotros mismos).

. En Lanzarote se realizan muchas pruebas deportivas en las que pueden participar
los niRos.

. En Lanzarote existen caminos a los que llamamos senderos, que estan seikalizados
para que puedas recorverlos sin perderte.

1. iPuedes rodear las frases que son correctas y tachar las que no lo son?

2. iPuedes decirme qué significa tener una "Vida activa"?

3. iSabes porqué Lanzarote es un sitio ideal para disfrutar del aire libre?

4. iPodrias contar a los compaireros qué es lo que te gusta hacer a ti en tu

tiempo libre? iHaces alguna excursion de forma habitual? iTe gusta ir solo o
acompainado? iQuiénes suelen ir contigo?



5. iPuedes dibujar las rutas de los senderos? Utiliza un rotulador naranja para
el sendero naranja-blanco, un rotulador azul para el sendero azul-blanco y uno
verde para el sendero verde-blanco.

Recuerda que cuando los colores se cruzan con el blanco significa que el camino
no es el correcto.
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