FOLLETO PARA LA MISION “ENTRENATE COMO UN ASTRONAUTA”
s A
Tumision: Explora y Descubre

Transportaras de forma segura objetos pesados desde el Area de
Exploracién hasta la Estacion Base para mejorar tu aptitud fisica
aerobica y anaerobica. También registraras en tu Diario de la Mision
lo que observes sobre tus mejoras en la aptitud fisica aerdbica y
Kanaerébica durante esta experiencia fisica.

Ya sea caminando una milla o moviéndote lentamente para ayudar a
alguien a transportar un objeto pesado, tu cuerpo debe regular los niveles
de oxigeno. Tu cuerpo usa el oxigeno para obtener energia, como una
actividad aerdbica, mientras que los ejercicios anaerobicos hacen que el
cuerpo produzca energia sin oxigeno. Ciertas actividades fortaleceran
tanto los sistemas aerdbicos como anaerobicos al mismo tiempo.

PREGUNTA PARA LA MISION:

¢ Qué actividad fisica ayudaria a tu corazon y a tus pulmones a ser mas
fuertes a medida que aumentas tu actividad aerdbica y anaerébica?

( )
iPiensa en la Seguridad!

Los astronautas saben que es importante utilizar las técnicas adecuadas
para levantar cosas, tanto en la Tierra como en el espacio.

= Arrodillate para bajar. Mientras levantas un objeto, mantén tu
espalda derecha y usa tus piernas para pararte derecho.

Ni corras en ningun momento durante esta mision.
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Evita los obstaculos, los riesgos y las superficies desparejas.

Recuerda que es importante beber mucha agua antes, durante y
después de realizar actividades fisicas.
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Realizando una actividad aerébica de forma regular, tu corazén y tus pulmones
estaran mas fuertes. Esto te permitira realizar mas actividades fisicas durante mas
tiempo sin tener que detenerte para descansar. La actividad anaerodbica regular
puede fortalecer tus musculos y te permitira realizar mas actividades con fuerza y
velocidad. El objetivo de tu mision es fortalecer ambos.



EXPLORA Y DESCUBRE
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misioN: Entrenamiento Aerdébico y Anaerébico

~

O

Actividad Previa: Ritmo Cardiaco
= Calculay registra en tu Diario de la Misién tu Ritmo Cardiaco Ideal (RCI).
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Primera Mision de Exploracion

Un miembro del equipo sera el médico de control de la mision.
Un miembro del equipo sera el explorador de la mision.
Comienza en la Estacion Base.

El médico ayudara a tomar el ritmo cardiaco del explorador y lo registrara en el Diario de la Mision
del explorador.

El médico le preguntara al explorador cdmo se siente y registrara sus respuestas en el Diario de la
Mision del explorador.

Cuando se le indique, el explorador caminara hacia el Area de Exploracion para recoger muestras
para la mision. Es importante que el explorador no corra durante esta misién.

El explorador levantara una muestra para la misién de forma segura y la llevara a la Estacion Base.

El explorador continuara recogiendo seis muestras de diferentes tamafios y pesos para la mision,
levantando de manera segura una muestra para la mision por vez y llevandola a la Estacion Base.

Luego de que todas las muestras de la mision estén en la Estacion Base, el explorador regresara
todas las muestras de la misién, una por vez, al Area de Exploracion.

Cuando todas las muestras de la misién estén de vuelta en el Area de Exploracion, regresara a la
Estacion Base.

Con la ayuda del médico, el explorador tomara la frecuencia cardiaca luego de la Primera Mision
de Exploracioén y la registrara en el Diario de la Mision.

El médico formulara preguntas sobre la condicién médica del explorador y registrara las respues-
tas en el Diario de la Misién del explorador.

El explorador debera prepararse para comenzar la Segunda Misién de Exploracion sin sentarse.
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Segunda Mision de Exploracion

Comienza en la Estacion Base.

El explorador permanecera parado, apretando dos pelotas anti estrés, una en cada mano, durante
30 segundos.

El médico le avisara al explorador cuando hayan transcurrido los 30 segundos.

Luego de los 30 segundos, el explorador caminara hacia el Area de Exploracién para recoger las
muestras de la mision. Es importante que el explorador no corra durante esta mision.

El explorador levantara una muestra de la misiéon de forma segura y la llevara a la Estacion Base.

= El explorador continuara recogiendo seis muestras de la misién de diferentes tamanos y pesos,

levantando de forma segura una muestra de la misioén por vez y llevandola a la Estacion Base.
Cada vez que regresen a la Estacion Base, el explorador apretara las pelotas anti estrés durante
30 segundos. El explorador permanecera parado mientras aprieta las pelotas anti estrés.

Luego de que todas las muestras de la mision estén en la Estacion Base, el explorador regresara
todas las muestras de la misién, una por vez, al Area de Exploracién. Esta vez no aprietes las
pelotas anti estrés.

Con la ayuda del médico, el explorador tomara su ritmo cardiaco luego de la Segunda Mision de
Exploracion y lo registrara en su Diario de la Mision.

El médico formulara preguntas sobre la condicidn fisica del explorador y registrara las respuestas
en el Diario de la Misién del explorador.

Sigue estas instrucciones para entrenarte como un astronauta.




EXPLORA Y DESCUBRE
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Es una Hecho en |a NASA:
Para explorar las superficies de la Luna y de Marte, los astronautas deben
Oxigeno: poder realizar las tareas fisicas necesarias. Estas tareas incluyen caminar
Un gas incoloro que hacia los sitios de recoleccion, tomar muestras basicas del suelo, recoger
se encuentra en el rocas y levantar otros objetos que encuentran, de forma segura. Los
aire. Es uno de los astronautas también necesitan transportar los experimentos cientificos desde
elementos basicos la estacion base hacia la superficie lunar para recopilar y enviar la
de la Tierra y todos informacion de vuelta a la Tierra. Los astronautas ya estan haciendo un
los seres vivientes trabajo similar a este en la Estacion Espacial Internacional (EEI). Los
necesitamos de él. astronautas realizan paseos espaciales para instalar nuevos médulos en la
EEI, colocando nuevas estructuras para experimentos, moviendo equipos y
Aerodbica: realizando tareas diarias. Para completar este arduo trabajo, los astronautas
Una actividad fisica deben estar fisicamente preparados. Para prepararse, los astronautas
que usa los practican regularmente actividades aerdbicas como por ejemplo caminar,
musculos de los correr o nadar. También trabajan su sistema anaerobico levantando pesas.
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Anaerébica: = Crea un grafico de la clase que incluya los
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que mejora tu tono comienzo y al final de su mision. Compara tus
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EStacmn dBase: = Crea una lista de pistas para encontrar un
o centrol eLopera- objeto oculto que tu elijas. Dales estas pistas
clones en 'a Lunha o a los otros miembros de la clase y haz que
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Cardiaco Ildeal:
Un ritmo cardiaco que
se alcanza durante el
ejercicio aerébico y
representa el nivel
minimo de esfuerzo
en el cual puede
aumentar la condicién
cardiovascular de una
persona en un grupo
de edad determinado.

Aceleracion de la Actividad Fisica:

O En un lugar grande definido busca cinco muestras ocultas de la mision.
Intenta encontrar y regresar cinco objetos a tu Estacién Base en dos
minutos. Asegurate de controlar tu ritmo cardiaco antes y después de
la exploracion.

O Cada grupo debera tratar de encontrar una cantidad especifica de
muestras de la misién en una cantidad de tiempo determinada. Estas
muestras de la misién deberan tener una combinacion de pesos de por
lo menos 15Ibs (6,8kg). Por ejemplo, tendras cinco minutos para
encontrar cuatro muestras de la misién que tengan un peso combinado
de 15Ibs (6,8kg).
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Control del Estado: ;Has actualizado tu Diario de la Mision?

www.nasa.gov
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