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Ne'é fiepyri

Mitakuimba'e ha mitdkuiia 4° gradogua:

Nane retd Paraguéi niko heta mba'e oha'ard ndehegui. Ko'aga, nemitdme,
oha'ard efembokatupyry jahechapa eipytyv6 nde ha opavave fiane retagua
onakarapu'ave hagua ohovo ara ha ara. Efiembokatupyrykuévo reh6vo nemoiriihina
nde rogayguakuéra, ne mbo'ehara ha avei ne aranduka. Reikotevé niko kéva rehe ikatu
haguaicha ne mbo'ehara ha ndevoi avei pembohape pehdvo kuaapy ijapyra'yva.

Anetehape niko pe aranduka jeguereko tuicha mba'e. Upéva oiramo pya'eterei
oséta opavavete umi mba'e mbo'ehakotype ojejapdva ha sapy'arei ndaipérird katu
hasyvéta ha ipukuvéta ndéve ha ne mbo'eharape avei umi mbo'epy ofiembohapeséva.

Upéva rupi, che py'arory kéina ijavo chéve amoguahémi hagua nde pope ko
aranduka, nderehehape ojejapova'ekue. Kéva ha hendive 7 ambue aranduka
oguerekopaite opaite mba'e katuete refiemoaranduva'erd ko mbo'esyrype.
Rehechahaicha ko aranduka ojehai guarani ha castellanope, upéva ofieguenohé
upéicha ikatu haguaicha nde eipuru ne fie'éteépe: nde ndekatupyryvérd guaranime,
upéicharamo eipuruta upe fie'éme ojehaihape ha katu nde refie'évéramo castellanope,
upéicharamo eipurita upe fie'@éme ojehaihape.

Ne mbo'ehara nepytyvéta eipuru pora hagua ko aranduka. Ipype oi hetaiterei
mba'e pord nepytyvotava eikuaave hagua heta mba'e pyahu, efiembokatupyry hagua
jahechapa ejapokuaa hetaite mba'e techapyrava ha, amo ipahape, tanearanduve
rehévo, toiko ndehegui mava ideprovéchova hogayguape, itavape ha hetame.

Efiangareko porakena ko aranduka rehe, ani embyai téra ehaiparei hese. Aga
ary outavape, ambue nde rapicha oikétava ko mbo'esyrype oipurujeyta kéva ko
aranduka.

Ipahape, romomandu'aseminte ko mba'e opavave oikuaava ha oguerekéva
ikorasbme: “Tavygui niko hefiéi mboriahu”. Upéva rupi, mburuvichakuéra ha mayma
fAane retagua oneha'ambaite jahechapa nde ha opavavéva fafiemoarandu jahavo.
Jajykeko ofondive. Upéicharamo jahapo'dta mboriahu fane retagui ha fiama'é
mombyryta fiapyri mbaretégui ambue tetanguéraicha avei. Efiemoarandukena!

Nde rayhuhara,

VictonR jeda
Ministro de E ion y Cultura
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Ko'a ta'anga ohechaukata nandéve Rnane rembiapora

Kova oiramo he'isehina upépe oiha mba'épa ojehupytyse upe mbo'epy rupive.

Kova oiramo he'isehina upépe ofiepyriiha mbo'epy.

. Kova oiramo he'isehina upépe oitha marandu mbo'epy rehegua.

=" Kdva oiramo he'isehina upépe oiha reikuaa hagua.

/l,io-

“% ¥ Kova oiramo he'isehina upépe otha mandu'ara.

4

Kdova oiramo he'isehina upépe fiamba'apotaha Aane 'ano.

LA

\ / Kéva oiramo he'isehina upépe fiamba'apotaha Aane irl ndive.
a4

4

_» Kbva oiramo he'isehina upépe namba'apotaha fiande rogaygua ndive.
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Mbo’epy aty |

Che cheresai ha che rekoha avei

4 \ l Mba'épepa ikatupyryva'era temimbo'ekuéra

Onangareko ijehe heko potihagua.
Ofeha'a ofiembo'y téra oguapy pora.

Ohechakuaa mba'éichagua ytypa oi ha
moditépa ofiemombova'era, ha avei
mba'éichapa ofefangarekova'era umi
omba'apdva upe rupi.
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1- Nafiombyaty jajapo hadua ko'a mba'e:
- Naguenohé peteT kuatia'atd'i oguerekéva fiande rete pehéngue réra.

Mba'éichapa amopotiva'era che rete

- Naha'anga jahechauka hagdua fAamopotiramo fiande rete pehé&ngue

fnaguenohéva'ekue réra.

L 4

2- Jajepy'amongeta fiane iringuéra ndive umi mba'e jajapova'ekue rehe

fAafiangareko hagua fande retére haipotihagua. Ikatujaipuru ko'a porandu.

Mba'e pehé fRande rete reheguapa jaiporavo jahechauka hagua mba'éichapa

Aamopotiva'era.

Mba'emba'épajajapora'e jahechauka hagua mba'éichapahiamopotiva'era.
Mba'éichapafianangarekova'eraipotihaguananderete.

Mboy jeypajajapova‘’era umimba'e.

Mba'érepatekotevé fafiangareko nande reterehe.

NP Aikuaa hagua

Mba'e ha mba'éichapa fiafiemopotiva'era
Nanepoti hagua niko tekotevé fiafiangareko pord fiande rete rehe: jajahu,
jajepohéi, jajejuruhéi ha hafieakaky'o py'yi.
Ko'a mba'e rupive heta mba'asy hamomombyry fiandehegui, nafianderasyi, jaiko
tesaireheve ha ojehechakuaa inande rehe nande rekopotiha.

Jajahu py'yiramo, nande rete ipotiporambahina ohévo. Ha katu upeichaveérd,
jajoheiva'era hekopete avei umi mba'e fande rete rehegua. Ko'ava ha'e.

Nande pire:

Nafiangareko pordve hagua fiande pirére, jaipuruva'erd y ha havd jajahtvo
py'yiete.

Ko'a mba'e oipe'a kyra, yvy timbo ha heta mba'e opytava fiande pirére.

Péicha avei iporava'era, jajahupa rire iamonde ao poti, ani hagua ao ky'a ombay
fnande pire.
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Nane aka:

Iporava'era hanakaky'o mokdi téra mbohapy jey arapokdindy javeve.

Upevar3, jaipuruta'y, champu téra havd ha crema de enjuague.

Mbeguekatu fiambojere Aane kud punta jahavo fane aképirére ikatu avei
hafiakékarai jajoheikuévo fiane aka.

Nande rova:

Jajovaheiva'eré katuete japay vove pyharevete, upevaré jaiporu y heta pora.
Nande jyvaguy:

Jajahu jave namopoti porava'era nande jyvaguy y ha havdome ha tekotevé jave
avei.

Ipoti pora rire Aande jyvaguy jaipuru va'era desodorante ani hagua hyakua vai.
Nane i

Upéva, ipora avei iamopotimimihina, pe fAapu'a rire ha nafieno mboyve ani pe
fiane tT syry ofiembyaty upépe.

Namopoti pora hagua tekotevé fiafiambyvo petei kuatia rehe ikatitava hamombo
upéi.

Nane rai:

Jasepilla porard fAane rai, nafangarekohina fiande juru ipoti hagua placa
bacteriana'yre.

Upevara jaipuruta petei cepillo de diente ha pasta dental, avei iamopoti hagua
fane rai pa'll jakarupa rire jaipuruva'era hilo dental.

Jajejuruhéi porava'era jakaruparire, jake mboyve ha japay rire.

Nane nambi:

Namopotiva'era katuete fiane nambi, upevari ikatu jaipuru petei trapo poti he'éva.
Anikena fiamoinge upépe mba'eve ikatuva'eraichagua oikutu fiande apysa.
Nande po:

Jajepohéi hagua jaipuruva'era y poti ha havé ha fiamoka toallitape fatembi'uapo
mboyve téra fiambohasaramo tembi'u ambuépe, fnafiembosaraipa rire téra
japokopa rire oimeraé& mba'e ha avei fiasé rire vafiogui.

Péicha avei, tekotevé fiane pyapé mbyky ha taipoti pora.

” Pl WA D
Nemandu'ake: oz

Jajepoheiva'era 20
segundo rupi.
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Nande py:

Jajepyhéi hagua jaipuruva'era y poti ha havé ha famoka fiane pysa pa'li petei
toallitape. Péicha ipotita ha nahi'6ngomo'ai.

Jaipuruva'era media fiafiangareko hagua fiande py rehe.

Jajepyheipa rire, fiamoi media ipotiva, péva jajapova'erda ara ha ara, ha
jaipuruva'era sapatu opyta porava fiande rehe.

Péicha avei, tekotevé nane pysapé mbyky ha ipoti.

Nane genitalkuéra:

Umi genitalkuéra kuimba'e térd kufia rete rehegua tekotevé ofRenangareko
hesekuéra ipoti ha hesdi hajua. Peva'erad jahechakuaata mba'emba'épa ikatu
jajapo:

Jaguerekova'era katuete peteitoalla iamoka haguainténte genitalkuéra.

Umi aokuéra ao guype jaipuriva (kasd umiva), jajoheiva'era ha'efio. Umiva
nanemba'entehina upévare nafambojehe'aiva'era ambue rehe.

Jajahupa rire jaipe'ava'era aokuéra jaipuriava ao guype ha fnamoi ambue
ipotiva.

Naplanchava'era umi aokuéra jaipuru mboyve omanomba hagua
microbiokuéra opytava hese ojejoheiparire.

Reikuaapa... &

Y niko fiaikotevéterei fiande
rekovépe, ipotiva'era avei.
Ambuekuéra mba'e
jaiporuva nafiemopot’
hagua niko peteiteime
guarante, naiporéi jaipuru
ambue ndive.
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Ko'a mba'e ojapova'era kuimba'éva ofiangareko hagua ijehe

« Ojahu aja ohupi'imiva'era iprepucio ojohéi hagua y havd reheve osémba
haguaicha mba'eky'a ofiembyatyva upéva guype.

« Ndoipuruiva'era ao ojopyva'erdichagua ichupe, oipuriramo ao ojopyva
itesticulo ikatu ombyaiichugui upéva.

« Omokéava'era papel higienicope igenital okuaruparire.

Ko'a mba'e ojapova'eréa kufiava ofiangareko haguaijehe
« Omopotiva'era katuete igenital ofiepyriivo ivalvagui hi'ano gotyo.
» Oipuruva'era papel higienico téra y havé reheve.

+ Omenstrua gja:
> Péichajepevérd ojahu ha ofieakaky'ova'era aveiy tiviope.

> Oipuruva'era toalla higiénica oipytepora hagua. Oipe'a iky'ava ha omoijey
ipotiva ofieikotevéhaicha.

Reikuaapa... =

Jajahuramo y tiviope ojapo
pora fiande rehe,
Aanemonge pord ha
nafefandupord upévare
avei.

Nafieha'dva'era taipoti
fAane apyngua, upéva rehe
Aafiambyvo porava'era ani
ofieinfecta iande apyngua.
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3- Amoi X umi mba'e ajapdéva che poti hagua.

Ko'a mba'e ajapo che
poti hagua

Araka'e

Akointe

Sapy'ante

Araka'eve

Ajepohéi y havo reheve

Asére vanogui

Atembi'u‘apo mboyve

Akaru mboyve

Anembosaraipa rire

Aipuru hilo dental

Ha'upa rire oimeraé tembi'u

ao poti

Apay rire
Ajesepilla Akarupa rire

Ake mboyve
Ajahu Ara ha ara
Aneakaky'o 2 téra 3 jey arapokdindy jave|
Anepysape'o Arapokdindy jave 1 jey
ARepyapé'o Arapokdindy jave 1 jey
Aipuru media poti Ara ha ara
Aipe'a ao ky'a umi
jaipuruva aokuéra Ara ha ara
guype ha amoi ipotiva
Aipe'a ao ky'a ha amoi Ara ha 4ra

4- Ajapopa rire tembiapo, ahesa'yijo ambohovaiva'ekue ha ambohovai porandukuéra
Ajap6pa umi mba'e oje'éva ajapova'eraha aiko poti hagua. Mba'érepa.

* Mba'éichapa ikatu ajapo poravehina umi mba'e, aikotevérad.

« Mba'éichapa tesdime ou poré fiafiangarekéramo fnande retére ha jaiko potiramo.
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5- Jahai aty'ipe, mba'épa ikatu ojehu fnandéve jaguereko ky'ard umi mba'e
fande rete rehegua.

Umi mba'e nande rete

rehegua Mba'épa ikatu ojehu jaguereko ky'ard umiva

« Nane aka
. Nande po
- Nande py
» Nane rai

6- AmoiAaiietévape téra N nahaniriramo. Ha'e mba'érepa upéva.
a- Nafieakaky'6ramo fiamenstrua aja, ikatu ombyai fiande rete.

(oeee) e e et et e ettt ettt ettt ettt et e ettt ettt e et et et e et e et et et e et e

a- Namopa'liva'era ara jaipe'a hagua ao ky'a jaipurava ao guype ikatu haguaicha
fAamori ipotiva.

T YOS

ch-Jaipuruva'era ao fiande jopyva ikatu haguaicha oiko pora testiculokuéra.

T TSRS

e- Kufia ha kuimba'e ofiemopofiva'era okuaruparire.

T YT T TSR R RO OTURPRRTRS

é- Pe toalla jaipuriva hiamoka hagua fiande py, jaipurukuaa avei iamoka hagua
fAande rete.

(oeee) oot e et e ettt ettt ettt ettt e ettt ettt et et ettt e et e et et et ee e et e

f- Jajahutérd fhafiemopoti hagua, jaipuruva'era y jay'ukuaava rehegua.

T YOS

g- Jaipe'ava'era ara ha ara umi media ha ao iky'ava fiamoi hagua ipotiva.

T YOS
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7- Ajapo jeyjey mbo'ehara ndive umi mba'e jaiko poti hagua
a) Jajepohéi pora hagua
Naikotevé y rehe ha jaguerekova'erd fianemba'erdinténte petei havd ha toallita 4 o
avei.

Grado
EEB

» Jajepohéivo jajapova'era ko'a mba'e:

Namboykue Namona fiande pére havd Jaikyty Aiande
pora Aande po Jaikyty fiande po ojuehe po ape avei

Namoka petef toallita } _
reheve téra jaheja Namboykue jey
taika ha'eno jaipe'a hagua kua pa'l

] - [P

X
Nemandu'ake: V’;?-Z‘,

Jajepoheiva'era

- Natembi'u'apo ha ja'u mboyve
opaichagua tembi'u.

« Nasé rire vafiogui.

« Nafiembosaraipa téra japokopa rire
opaichagua mba'e rehe.

Jajepohéiva'era 20 segundo jave.

Jajepoheiporérd jaikokuaa mba'asy'yre.

Reikuaapa... _‘/G&

Organizacion Mundial de la
Salud odeclara 15 de octubre
jepohéi araramo.
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Jaipuru pora hagua hilo dental, jajapova'era ko'a mba'e:
a) Mba'éichapa jaipuruva'era hilo dental

Jaipuru pora hagua hilo dental naikotevé 15 téra 20 cm. hilo.

Nambojere pe hilo fiane kua mbytegua
rehe ha mokdive nande pope jajoko upéva.

Pe hilo jaipyso porava'era

ha hambohasa fane raingua rupi.
Namomyi mbeguekatu asyva'era
ani hambyai Aane raimbira.

i e
Nemandu'dke: [ %A
( P14

« Pe hilo dental rupive ikatu
Upe rire jajejuruhéi fiaguenohé umi tembi'u
. rembyre opytava fiane
poravaera ype. rainguape jajesepillavo
ndajahupytyiva famopoti
hagua.
» Ipora akdinte jaipuru hilo
dental jajesepilla mboyve.
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ch) Mba'épa jajapova'era jajesepilla pora hagua.
Upeva'era naikotevé jaguereko petei cepillo ha pasta dental Aanemba'eraiténte.

Jasepilla hagua fnane rai jajapova'era ko'a mba'e:

« Jajohéi porava'era nande sepillo y ikatuva jay'u reheve.

« Namofi sepillore pe pasta dental michimi, kumanda ra'yicha.

- Jasepillava'era nane rai tuichakue javeve (yvate, iguype, henonde ha hyepype).

a- Jasepilla hagua fiane réi oka gotyogua:

- Namoinge pe cepillo fiande jurupe ha
namboyke 45 grados, ikatu haguaicha
pe cepillo oike umi Aane raingua ha
fane raimbira pa'lime.

« Namomyi fiamboryryihdpe pe cepillo
ha jagueru tenonde gotyo ha
jagueraha jey hyepy gotyo.

a- Jasepilla hagua fiane rai hyepypegua:

- Namoinge fande jurGpe pe cepillo
fAembo'yhape.

« Namomyi pe cepillo mbegue katu
fiane rai renonde gotyo ha jagueraha
hapykue gotyo, umi fiane rai yvategua
haiguypegua.

ch- Jasepilla hagua fane rai yvategua
« Namof fiane réijaisu'uha ari cepillo.
« Hatd Aamomyiva'erd pe cepillo
tenondéguitapykue gotyo.
« Peicha jajapova'erd hane rai
yvategua haiguypeguarehe avei.

Reikuaapa... s

Ndajajejuruhéi porairamo
ikatu Aande jurune
(halitosis), fane rai
ofiembyai ha upéva
hyaklavai Aande
pytuhé&ramo.
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8- Amyanyhé

Umi mba'e fande rete

Mboyjeypa ofiemopotiva'era ' 'é Aei =
rehegua yleyp p Mba'emba'épa oiieikotevé

Ahechauka che rogayguakuérape che rembiapo. Upéi amohenda che régape ojekuaa
pora hagua ha ikatu haguaicha opavavéva jajapo he'iva upépe fnande rete ipofi hagua.

U 9- Che rogayguakuéra pytyvéme, ajapo mba'yru'i amoi haguaicha ipype umi
mba'e aikotevéva che poti hagua.

Ll

‘> 10- Mbo'ehéra Trabajo y Tecnologiapegua pytyvdme jajapo petei estante
fnamohenda haguaicha upépe umi fiane rembipurukuéra jaipuruva fane poti hagua.

WA
Nemandu'ake: <z

- Jasepillava'era avei Aane k.

e Jaipuruva'era cepillo ipyahuva,
jahechard pe jaguerekova voi
ikechémbamaha.

- Nafeha'ava'era ani ja'ueterei umi
tembi'u he'éva.

« Nafieha'ava'erd ja'uve yvakuéra,
verdura, kamby ha umi ojejapdva
ichugui.

- Nafieha'dva'erd jahave dentista
rendape, péva nikohina fiane rai
filangarekohara.
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Namohenda pora hagua fiande rete

' 4

1- Ajesareko ta'anga rehe ha ambohovai porandukuéra:

« Mba'épa ojapo pe mava jahechava
ta'angape.

« Mba'éichapaoi hete.

« Ofiporapapéicha. Mba'érepaere.

« Mba'épa oguerukuaa hapykuéri Aande
rete rehe nanamoird hendape pora
naihape.

+ Mba'emba'e tembiapope avei tekotevé
Aamofi hendape pora hande rete.

« Efangarekdépa nde rete ol pora
haguaicha ne rembiapo aja.

~ N Aikuaa hagua

Namof hendape pora fiande rete

Nande rete of ha omba'apo pora hadua tekotevé umi fiane retyma, fiande jyva,
fiane akd omba'apo joja fiane columna vertebral ndive, taha'e fiafiembo'yhape,
jaguapyhape ha nafienohape, upéichante avei jaku'ehape.

Ikatu ja'e ko'a mba'e jajapoha hekopetépe fane columna vertebral (lumbar, dorsal
téra cervical) nafiamokarapaieteramohina. Upevara tekotevé fafangareko ara
pukukue aja mba'éichapa fafiembo'y, jaguapy famba'apo computadora
renondépe, iamoiie'é téréa jahai hagua, jaguata ha hafiembosaraihina avei, jajapo
hekopete porapahina umiva.
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Namoi hendape'y fiande rete.

Hetave jeyko pe fande rete hiamoi vai hamomba'apo aja, upéva ombyaihina
chupe.

Mba'érepa ikatu oiko ko'a mba'e.

« Nafamomba'apdigui iande rete.

« Nanekane'd etereiramo.

+ Ao hasapatu iandejopyetereiramo.

« Jaguapyguiapyka ijyvatetereitéra ikarapetereiva ari.

» Jakéguitupatéra kochd ata ari.

+ Jahupi huerojaramo mba'e pohyi.

Mba'épa ogueru hapykuéri fiande rete nafiamoiriramo hendape pora.

Mita, miatkufia, mitdkaria'y ha kakuaava omoi hendape'yramo hete ikatu:
 Ipytuhé jejopy.

» Heterasy (ajurarasy, l6morasy haiku'a rasy avei).

 lkarapa téraikechémbakuaa icolumna vertebral.

* Hyepo.

Namotihaicha fiande rete ikatu ojekuaa heta mba'e:

Ojehechakuaa Aande rehe Aaitha Rafefanduhdicha ha avei Aafiemomba'éramo
Aande jupe voi, ikatu jahechauka javy'a téra ndajavy'aiha jajeroviaha osé porataha
jajapova ha opa mba'e rehe avei. Péicha avei, ikatu fnande voi jajehecha
fandejehe hanemichi ha fiande tujaveha.

Ko'a mba'e rehe tekotevé hafieha'a fiafiembo'y, jaguapy, fiafieno, jaguata ha
nafembosarai avei, hekopetépe.

Péicha jajapova'era nande rete oi pora hagua

Jaguapy jave:

Natekotevéi fafiekupymbojo'a,
nambojava'era mokdive hande py yvyre,
Aambojava'era sillare Aane lomo ha
nande ati'y hande rapykue gotyo.

Nanamboykeiva'era fiande rete tenonde
gotyo ha katu upechaverd,
nafamboderechoitereiva'era avei.
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Jahupi hagua mba'e pohyi:

Jahupitaramo yvygui petei mba'e pohyi,
nafesd'imiva'era ichupe ani hagua pe ipohyikue
ohopaite fane columna ari.

Petel Aande py hamotenondeve ambuégui ha
upekuévo haneha'a hane lbmo Aamboderécho
pora avei.

Jahupitaramo mba'e pohyi yvateve fiane aka
arigui, fafeha'ava'era ani jaipe'a fiande resa
renondégui upe mba'e ha upekuévo avei
nafeha'a ani hanemokarapa tapykue gotyo.

Jahupi hagua mba'e pohyi:

Jarojataramo mba'e pohyi fhande ati'y ari téra
nande pope, fnamboja'ova'erad ipohyikue
mokoive fiande pépe ha fiande ati'y ari avei.

Nafiembo'y jave:

Nafieha'd fiane akd ha fiane Iémo taiderecho,
fane rafiyka yvate guive tojoja yvy rehe, fiande
ati'y hamondo tapykue gotyo ha toguejy'imi avei,
fAamokd'imi fande rye, ha japoi joja fAande
jyvagui ikatu haduaicha fandepu'aka pora
fAande rete pohyikue rehe.

Jaguatajave:
Nafieha'dva'erd fande rete toi pe
fAafiembo'yhaicha voi ha katu japoi fiande
jyvagui oku'e pora hagua iande rete ykére
ha upe aja fhande py tojoja oh6vo fiane
retymarehe.
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Ambue mba'e ikativa fiane pytyvd iamohenda pora hagua fiande rete:

« Jajesarekova'era mboypa ipohyikue umi mba'e jahupi téra jaguerojatava

Anike rehupi mba'e pohyi reikuaa porava ndaikatumo'aiha rehupi. Nde rete niko
ko'agaite okakuaahina ha ikatu ombyai umi muskulokuéra ne I6mo rehegua ha ne
columna vertebral avei.

« Namohenda porava'era pe fiamba'apoha ha fiafiemomarandu renda
Jaipuruva'era apyka ijyvatéva 45 téra 50 cm peve.

Pe jaguapyhape jaike porava'era fiane retyma ojepyso haguaicha ha fnande py
tojayvyre.

Jaipurutaramo computadora, fiamoiva'era ipantalla 50 téra 60 cm fiandehegui ha
nande resa renondépe opyta haguaicha.

« Namoambue fiande postura.

Heta aravo jaestudia téra iamba'apo rire ipora Aapu'a sapy'ami iamyi'imi hagua,
jajehete pyso ha jahajey fiaihaguépe. Ani japyta areterei petei hendaichante.
 Anijaguapyeterei.

Ikatu haguaicha fiande postura pora tekotevé jadesarrolla fiane musculatura,
upevara ikatu hafiembosarai, jajapo ejercicio ha deporte, jaguata, japopo, jaiko
bicicleta ari ha hetave mba'e.

« Nafangarekova'era fiande peso rehe.

Nande kyraitereiramo katuetei ojapovai fiande postura rehe. Jaikuaava'era fiande
rete ha jajesareko Aande peso rehe, upevara jakaru porava'era ha jajapo umi
actividad fisicakuéra.

v
4- Amba'apomita

a.Amombe'u ajapdva guive petei ara pukukue ajasarekohape che posturarehe.

a. Ajepy'amongeta ha ambohovai
« Of porapa fiande aréramo petei handaichante. Mba'érepa.
» Mba'érepa jaguerekova'era pe postura oi porava.
« Mba'épa ikatu ajapo aguereko hagua pe postura oi porava.

ch. Ahai mba'éichapa pe postura aguerekova'erava ajapokuévo ko'a mba'e:
» Aguapyrd
 Amba'apdvo computadérape
» Ahupiramo petei mba'e yvygui
¢ Afembo'yramo
« Aguataramo
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A 5- Nafiembyaty atype ha jajapo tembiapokuéra

S

a- Atykuéra oiporavova'erd petei tembiapo ojapétava ohechaukahape postura oi
porava.

a- Petel cartelpe jahai pe tembiapo jaiporavova'ekue ha avei umi mba'e jajapova'erava
ikatu haguaicha jaguereko pe postura oi porava jajapokuévo pe tembiapo.

ch- Jahechauka jajapova'ekue ambue fiane irlinguérape.

6- Mbo'ehara ndive Rafeha'a jaguereko pe postura oi porava jajapo aja ko'a mba'e:
- Nafiemoijave tysyipe.
+ Jaguapyhape mbo'ehakotype, jahai téra hAamone'é hagua.
« Namoikuévo fiane mochila fiande ati'yre.

A Ly~
Nemandu'ake: L

Py'yinte Aanemoivairamo
ikatu japytdma upéicha ha
ndaikatuvéima upe rire
nafiemor pora.
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v,

Yty iemohenda

s

1- Ajesareko ta'angakuéra rehe

2- Ajepy'amongeta ha ambohovai

» Mba'épa ojapo umi yty iande rekohape.

» Mba'éichapaikatu sa'ive pe yty ne mbo'ehadpe ha nde régape.
« Nde régapepa ojeclasifica umi ytykuéra

e Aikuaave hagua

%\\ _~ Aikuaave hagua

Ytykuéra

Ko'aga rupi handeretavéma jahavo ko yvy ape ari ha upéva rupi oi hetahetave yty,
hetave fnaimégui hetave yty avei jajapo.

Umi ytykuéra omongy'a fiandehegui fiande rekoha, upéicha rupi hetave umi
hérava agente patdgeno Aanembohasyva, avei ikatu ombyai Aande pire, fiande
viarespiratoria, iande resa ha jaguereko alergia.

Mba'érepa oi yty

Yty niko heta of ko'a mba'e rupi: Reikuadpa... st

* Ojejapo ojejapo'yva’era Héra niko yty opaite mba'e

» Ojejapovai umiojejapova'erava ndojepuruvéimava, ofiembyaigui

. Ate'V térd ndaikatuvéimagui ojepuru.
y Ko'ada ytype ofehendi "residuo”

 Ambue mba'e ikatigui ojeporu ambue mba'era.
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Ko’aicha ofiemohenda ytykuéra:
a. Ipype oiva rupive:

1- Mba'égui guareépa:

Yty pya'e ofiembyaiva (yty organico)

Yvyra rogue, yvyra raka, yva pirekue ha ha'yikue, tembi'u rembyre, kuatia,
carton ha hetave mba'e.

Yty hasype ofiembyaiva (yty inorganico)

Plastico, vidrio, lata ha metal.

2- Mba'éichapa ofiembyai ijeheguireinte

Biodegradables

Umi yty oséva hekovévagui, oikoveva'ekue téra oiva'ekue oikovéva ndive ha
ikatdva ofembyai. Umiva apytépe oi: tembi'u rembyre, korapypegua,
ka'avokuéra, kuatia, carton ha ambuéva.

No biodegradables

Umi ofiembyai'yva téra areterei oiva'era ofiembyai hagua. Umiva apytépe oi:
plastico, metal, vidrio, ceramica, ita, cuero, goma hamba'e.

a- Modguipa osé:
Yty ogahaguioséva

Umi yty ogapypeguakuéra ha umi oficina téra mbo'ehaokuerahare oiva, avei
umi iemuhape ha restaurantekuérape.

Yty hospitalhagui oséva.

Hospitalkuérape of hetaichagua yty, hasyvagui oséva. Ko'ava ojetrata ambue,
ndaha'éi umi yty ogahapeguaicha.
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Yty industria rehegua

Umi yty oiva industria ha empresakuérape, umiva apytépe oi aceite, disolvente ha
ambuéva.

Yty téxico.

Oguereko umi sustancia ikativa Aanembyai, umiva apytépe oi insecticida ha
disolventekuérape. Avei, mercurio ha cadmio oiva pila ha pinturape.

Yty okaragua

Umi hembyva Aiemityhagui, agrotéxico ha fertilizantepe.
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Umi yty oiemombo hadua ojeporuvevahina

Tekovekuéra ofieha'a ombohovake problema ogueruva hendive ytykuéra ha avei
ohechakuaa mba'éichapa omohendapata ytyeta ono'Gva, ko'aga peve
ojeporuveéva niko:

> Umi yty jehe'apa ofiemombdva petei hendape ojehero Vertedero
nofiepenaivare téra yty ofiemombdva oparupirei ojejaho'i'yre. Ko'ava ombyai
fAande rekohape kéicha: :

« Upéguiosé opaichagua contaminacion.

« Upégui osé mymba chu'iianembohasyva.
¢ Ombyaipe paisaje.

> Yty oiemombdva maquina rupive ha ojejaho'iva yvype ani hagua ombyai
fiande rekohape oje'e entierro sanitario téra vertedero. Onefangarekéramo hese
ikatu ofiemboty rire ojejapo upépe parque, area deportiva ha ofiefiemity avei.

> Yty ojehapyva petei tatakua guasUpe ojejapdva
upeva'eravoipe oje'e Incineracion. Kdéva ojeporu
ojehapy hagua yty hospitalpeguante.

> Yty ojejopy hatdva ojuehe osé meve ichugui petei
bloque ojeporuva construccionpe. Kdévape oje'e
Compactacion.

> Yty ofiemyangu'iva ofiemoivo pileta kosinapeguare
petei omyangu'iva'erdva ha ofefiohéva mba'e ky'a
riope, lago térd marpe ojehero, Trituracion. Kova sa'i
ojeporu ombyaigui Aiande rekoha.

Mba'épa oiko nafiamombdiramo hekdpe umi yty.

Namombéramo yty ofiondivepa opa rupirei ojejaho'i'jre
ikatu umiva apytépe ofiemona anguja, Aati'l, tarave,
bacteria ha hongo oporombohasyva mba'asy po'i,
anquilostomiasis, akanunduro'y, dengue, malaria ha
hetave mba'égui.
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Upéicha rupi umi tapicha omba'apéva ofiemombohape yty ofiangarekova'era
ijehe hesaihagua , oiporuva'era upévare:

« Guante.
Reikuaapa...
« Bota. P s
e Gorratéra sombrero. Umi fiandéve §uara
 Mascara desechableva, yvy ape

N L , aripe guara contaminacion.
« Kasdmbuku ha kamisaijyva pukuva.

4- Ambohovai ko'a porandu

» Mba'épa yty.

» Mba'éguipa oiko yty.

» Mba'épa rejapo ani hagua hetaite yty embyaty taha'e nde régape téra mbo'ehadpe.
» Mba'éichapa ofangarekova'eré ijehe omba'apéva oiemombohape ytykuéra.

5- Amohenda ytykuéra ajesarekohape icomposicion rehe, organico ha inorganicope:

yvyra raka, yva ra'yi ha ipirekue, tembi'u rembyre, vidrio, kuatia, cartén, plastico, lata,
metal, yvyra, so'okangue, tela sintética ha yvyra rogue.

Yiyorgdnico T

Yty inorganico
6- Ahai mbykymi:
» Araka'épa ofiembyai yty organico hainorganicova.
+ Mba'eiporava haivaivapa ogueru yty fiande rekohape.
{
ISF |
\==/ T- Aty'ipe, amohenda yty organico ha inorganicope umi yty ofiemombdva

mbo'ehadpe. Aipuruva'era guante, tapaboca ha bosa. Ahechakuaa mba'eichaitépa
ofiembyaty yty mbo'ehadpe ara ha arape, arapokdindy ha jasykuérape.

8- Jajapo ofondivepa afiche japorohekombo'e hagua yty iemombédpe.

9- Jajapo mba'yru iamombo hagua yty, mbo'ehara Trabajo y Tecnologia pegua ndive.
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Mbo'epy aty Il

Akakuaa ha inambue ohdvo che rete

B
E, 3,] Mba'épe ikatupyryva'era temimbo'ekuéra

« Ohechakuaa tuicha mba'eha ofiangarekéramo hendaitépe umi érgano sexual ha
reproductivo rehe hesai hagua.

« Ohechakuaa mba'épepa ofiemoambue ohévo hete pubertad aja ha upéva ha'eha
proceso mayma tekove ohasava okakuaa aja.

« Oikimby mba'épa ojapo tembi'ukuéra niemohenda he'ihdicha Guia Alimentaria del
Paraguaype, okaruramo hendaitépe, ho'uvo tembi'u hesaiva.

« Oikiimby mba'épa ojehu ojeka'uramo, ojepitaramo téra ojeipururamo ambueichagua
droga.
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v
- Nafefiangareko fiande jehe ha fiafiemopoti

1- Che kuatiahaipe amba'apo
Jajokuaa, jajehayhu ha fiafiangareko hande jehe.
« Ahaimba'éichapa che rete.
« Ahai mba'e rehepa tuicha mba'e peteitei che rete pehénguéra.

2 " Aikuaa hagua

Organo sexual ha reproductivo

OT ningo 6rgano sexual hyepypegua avei oka gotyogua omoambuéva kuimba'e ha
kufiame ojoehegui.

Kuimba'épe, umi 6rgano sexual ha'e: pene, escroto, testiculokuéra, glande,
préstata ha conducto deferente.

Kufia oguereko ko'a érgano sexual: vulva, labio mayor, labio menor, clitoris, monte
de Venus, vestibulo vaginal, vagina, trompas de Falopio, ovarios, évulo ha utero
téra matriz.

Organo sexual fiefiangareko ha fiemopoti

Nande rete ha érgano sexual jaguerekéva ipype ningo tuicha mba'e. Upévare
tekotevé fnafiangareko pora hesekuéra haneresai hagua.

Umi érgano sexual ningo oi tenda idelicadohape, upévare tekotevé ofiemopoti
pora ofiemboyke hagua tyakua vai, infeccién téra mba'asy.

Nangareko ha iemopotira tekotevé jahechakuaa ko'a mba'e:

- Jajahu ko'éko'ére y ha havome.

- Nakambiava'era ao omo'ava umi érganope.

-Aokuéra ojejoheiva'era onembojehe'a'yre ambue aokuéra rehe.

- Namopoti pord ha hendaitépe umi 6rgano sexual iamboyke hagua mba'asy.
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Kuimba'ekuéra omopoti pordva'era y ha havome ipéne ani hagua ono'6 mba'eky'a
upepe.

KufAanguéra, onemopotiva'era y ha havome avei. Pe menstruacion aja ningo kufia
hy'aive, upévare tekotevé ofiemopoti ko'€ko'ére avei onakaky'o okyhyje'yre.

Ko'a arakuéra aja, kuia tekotevé oipuru absorbente oiva toalla higiénica ramo ha
py'ynte omoiva'eraipyahuva.

Iporava'era ningo ojeipuru ao hyepypegua algodon reheguava, naiporai ojeipuru
ao oporojopyva, taha'e vaquero oporojopyva téra ambueichagua.

I

=/ 2- Atype, hafiomongeta mba'éichapa ofiemopotiva'era kuimba'e ha

kufaofangarekovo ijehe hesaive hagua.

3-Ajepy'amongeta ha ambohovai.

Mba'éichapa ofiemopotiva'era umi érgano sexual.
Mba'e rehe piko ko'éko'ére ofiekambiava'eré ao hyepypegua.
Mba'épa kufia ohechakuaava'era omenstrua aja.

Mba'e rehe piko tekotevé jajahu ko'éko'ére.




‘Nafiangareko poréve hagua fiande rete rehe

4
(Cﬂl
Mba'éichapa fiande rekove fnaduahévo pubertadpe

7

1- Ajesareko ta'angare ha ajepy'amongeta.
Mba'épa ojapo mitanguéra ta'angapegua.
Mba'e rehepa ipora iembosarai.

2-Aporandu ko'a mba'e:

Mboy kilo piko aguerekova'ekue anaséramo guare.
Mboy ary piko aguerekova'ekue aguataramo guare.
Mba'éguipa akyhyjeva'ekue che michiramo guare.

'
) 3-Ajesareko fotokuéra oiva album familiarpe rehe ha ajepy'amongeta.

Amombe'u mba'épepa ifambue che rete anase guive ko'agda peve.
Amombe'u tembiasa pora ojehechava rehe ta'angape.
Ahai che rekove rehegua aipurdvo umi mba'e aikuaava ha oiva ta'angape.

Ahechauka che rembiapo che irlinguérape.

. Aikuaa hagua
‘ Crecimiento ha Desarrollo

Crecimiento ningo rete kakuaa, ipukukuépe ha ipohyikuépe. Nande jakakuaa
fAande sy rye guive voi, upérd ningo nane michieteva'ekue, ha upéi fhanase ha
ohasa aja arykuéra, jakakuaa ha fiande yvateve.

Péicha avei mava oikiimby ohévo heta mba'e pyahu, oikiimby temiandu,
mba'éichapa ojoguerahava'era ambuekuéra tekove ndive, ha ko'a mba'e ojehu
fAande rekove pukukue aja. Kévape ofiehendi desarrollo, ha'égui feikiimby teko
katupyry, tembiapo apo, tekopy ha capacidad oporoipytyvova ojehai, ofiefie'é,
ojekaru téra ojepractica hagua deporte ha hetaiteve mba'e. Techapyra: fiepyriira
fapofiy, upéi fiafiembo'y, jaguata; upéi katu fafani, japo, jaiko bicicleta ari ha
mba'e.
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Kova tuicha mba'e: maymava tekove oikiimby ko'a mba'e ijeheguiete, ha'e ikatuhaicha,
ko'a mba'e oiko aja tekotevé hogaygua oipytyvd ha ohechakuaa chupe.

5- Ajepy'amongeta ha ambohovai:

» Mba'épe che ambue ahavo anase guive.
» Mba'épepa ojoavy crecimiento ha desarrollo.
» Opavave tekove piko oiklimby opaite mba'e peteicha meme.
» Mba'e rehe piko iimportante ogaygua pytyvo ojekakuaa pora hagua.
v
6- Ahai petei kuatiafie'é, ipype amoi che remiandu umi mba'e ojehuvare chéve

akakuaa aja.

~ N Aikuaa hagua

Aikévo Pubertadpe

Jahechakuaa'yre, fande rete okakuaa ohdvo. Ko tiémpope jaguereko petei
jepyso, he'ise upéva fafiepyrii jakakuaa hande retépe. Hefidita temimo'a pyahu,
temiandu ha jahecha ambue heta mba'e, hafie'€hdicha jepe ifiambue.
Jajesarek6ramo, jahechakuaata ndaopavavéi nande retepegua okakuaa jojaha.
Techapyra, nepyriira okakuaa Ahande po ha fande py; upéi Aande rete, ha ipahape
ojepyso fane retyma. Mitdkufianguéra, ohecha oséha tague ijyva guype ha pe
zona pubica oje'ehape. Avei ipyti'a ofiepyrii okakuaa. Ko'a mba'e ofiepyrii ojehu
mitdkufia ha mitdkuimba'e oguereko vove 9 afio téra 12 ano rupi.

Ohasarrire ary, kuimba'ekuéra oguereko vove 12 ano ha 16 afo rupi peve, ofiepyri
hague ijyva guype ha hovare, avei okakuaa itesticulo ha ipene. Ko'a mba'e ojehu
jave ningo héra pubertad. Hesakdve hagua fnandéve ko'a mba'e jajesareko
ta'angare, ohechaukava fiandéve mba'épa ojehu mitdkufia ha mitdkuimba'e
retére.
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Mitdkuianguéra rete ifambue.

Mitakufianguéra ohupytyva 9 afo rupi, 12 rupi peve, oguereko pe menstruacién
fepyrietegua téra menarca. Péicha héra osé vove tuguy vagina rupive. Kéva
ojehu cada 28 téra 30 ara ha hi'are 3 téra 5 ara, ndaha'éi mba'asy. Mitakuna ikatu
ohuga, opopo, opractica deporte, ofiakaky'o, ha umi mba'e ojapova vointe. Pe
menstruacion ojehu jave mitdkufia oipuruva'erd toalla higiénica, upéva
okambiava'era heta jey petei arape. Heta mitakufia oi ofiemondyiva, otiva téra
ofiefianduvaiva ko @ mba'ére.

Ko'a mba'e ohasava mitdkufia ningo hogaygua ohechakuaava'era, upévare
tekotevé ofiemongeta hendive ko'a mba'e rehe avei omoirii chupe ko'a mba'e
ohasa aja.

Kuimba'ekuéra rete inambue.

Kuimba'ekuérare ojehu avei heta mba'e. Ha'ekuéra ifhambue hetépe ha
hemiandupe.

Ko etapape, oguereko hikuai umi polucion fepyrii ojehuva pyharekue, upéva
he'ise osé chuguikuéra semen oke aja. Upéva ojehu ha'ekuéra ohechakuaa'yre ha
oipota'yre.

L, P WA S
Nemandu'dke:  (o=*

Reikuaapa... &
Mitdkufia okakuaaha Kuimba'ekuéra okakuaaha
ojehechakuaa ipyti'are, hague ojehechakuaa okakuaagui
lyva guype avel pe zona umi organo sexual oka
pubica oje'eha, avei OJe’hu gotyogua; taha'e pene ha
vove pe menarca (upevahina testiculokuéra; péicha avei
menstruacion fiepyrietegua). ofiepyri hague ijyva guype,

hovape ha ine'é
ofiepyriimaipyrusuve.
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APARECEN
VELLOS EN
] LAS AXILAS
- . .
SE DESARROLLAN
*=  LosmUscuLos
|
[
|
.
SURGE EL
VELLO PUBICO
|
LOS GENITALES |
SE ENGRUESAN “eeseemeess EL PENE AUMENTA
| DE TAMANO Y
LOSVELLOSEN | SE OSCURECE
BRAZOS Y |
PIERNAS L | ’4'
AUMENTANY i
SE ENGRUESAN F |
Q;”R“gi'g,:g; ,l' . LOS TESTICULOS
LOS MUSLOS 4 ’i SE AGRANDAN

Pubertad fAepyri ojehechakuaa kuimba'ekuéra testiculokuéra ofepyrli vove

okakuaa.

Kufanguérape katu ojehechakuaa ofiepyrl jave okakuaa ipyti'a.

Pubertad aja, kuimba'ekuéra
ife'é pyrusuve.

cuerda vocal okakuaave kuhanguéragui, upévare

5- Amoimba ko mapa conceptual ojeruréva

Pubertad ha'e:

Ohasava ko'a mba'e

I
| kuimba'ekuéra |

|
| mitakufia |
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6- Ajepy'amongeta haambohovai

a- Mba'éichagua cambio piko oguereko mitakufia pubertad aja.

a- Mba'éichagua cambio piko oguereko kuimba'ekuéra pubertad aja.

ch - Mba'éichagua temiandu ofiefiandu pubertad aja. Mba'ére.

e- Mba'éichapa aipota chetrata che rogaygua ahasa aja ko etapa rupive.

L,l ' 7-Aty'ipe, iamoiie'é ko mombe'u.
Mba'épa ojehu Mariarehe

Maria ningo mitakufia oiva mbo'esyry poteihape, mbo'ehao che tavape. Heta ifiangir,
hory ha opavave ndive oiiemongetava jepi.

Are guivéma ofiandukuaa heta mba'e inambueha hetépe: ipyti'a okakuaa, ofiepyri
hague ijyvaguype ha pe zona pubicape, ha'e ningo hova pyta reipa avei.

Maria nofiefiandu porai ko'a mba'e ohasavare.

8- Nahesa'Vijo mombe'u ha iambohovéi porandu:

Mba'épa ojehu Mariape.

Mba'éichagua cambio piko oguereko ha'e hetépe.
Mba'éichagua cambio piko ojeguereko avei pe pubertad aja.
Mba'épa ikatu ja'e Mariape.

]

» 9- Nande rogayguape fiamombe'u umi ma'e jaikuaa pyahtva crecimiento ha
desarrollo rehegua.
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¥
— . ~ ~n
! Ja'u tembi'u hanemohesaiva

1 -Jajesareko ta'angare ha hiambohovai porandukuéra:

ghand =

“

i3

« Mba'épa ohechauka pe olla nutricional.
« Mba'épa ohechauka fandéve umi tenda peteiter.
« Mba'éichapa ofiemohenda tembi'ukuéra ojejuhuva peteitel umi pa'ime.

-

=3 \ > Aikuaa hagua

Jekaru hesaiva fnane mita aja, avei pe pubertad aja ningo nanepytyvo jaguereko
hagua tesai jakakuaa aja. Upévare, tembi'ukuéra apytépe oiva'era umi fiande rete
oikotevéva jakakuaa pora hagua.

Oje'uramo tembi'u hesadiva ha fiande rete oikotevéva ningo ndoje'umo'ai
peteichagua tembi'u meme ko'éko'ére.

Peteitel tembi'u omba'apo nande retépe ijeheguiete, upévare tekotevé
Aambojopara umi mba'e ja utava guive; ko'éko'ére oje'uva'era tembi'ukuéra oiva
umi 7 Aemohenda téra atype ohechaukahaicha pe olla nutricional.
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Ko'aga, jahechata umi 7 tembi'u iemohenda, ha mba'épepa oipytyvo:

Aty 1 : cereal, tubérculo ha chuguiguakuéra ojejapdva

Tembi'ukuéra ofiemohendava ko atype ningo:
Cerealkuéra: avati, arro, trigo, avena.
Tuberculokuéra: mandi'o ha jety.

Chuguigua: harina de trigo, pankuéra, fideo, sémola téra mandi'o ku'i, harina de
maliz, farifia, aramird, ambue mba'e avei.

Mba'épa ojapo ko'adichagua tembi'u fiande retépe:

Ombyaku fiande rete avei ome'é chupe energia ojapo hagua hetaite mba'e:
pytiih, okakuaa ha omoi pora tehidokuéra, fiane korasé tytyi, fiafiembosarai,
jaguata, japo, ambuekuéra apytépe.

, 7’ \‘; i~

Nemandu'ake: e o

Reikuaapa... A
Tembi'ukuéra ofiemohendava . .
ko atype ifiimportanteterei, Umi ce’reall.lntegrailj
ome'égui energia fiande retépe ((_)guerelfova ipi re) omee
duara, ombopyahujey energia fllbra _nande retepe
ojepuruva ojehuga, ojepopo, oipytyvova pe sistema
ojekaru, ofiefiani térd ojejapo digestivo omba'apo poréa
jave ambuéichagua tembiapo. hagua ha avei opreveni pe

estrenimiento.
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Aty 2: Yvakuéra

Tembi'ukuéra ofiemohendava ko atype ningo:

« Yvakuérasa'yjuvataha'e: mango, durazno, mamone, nispero.
« Yvakuéra oguerekova citrico: naraha, limon, mandarina, gréifu, apepu, toronja.
» Yvakuérandaha'éiva citrico: mer®, frutilla, arasa, acerola.

« Ambuekuéra yva: pakova, manzana, sandia, pifia, ciruela, aguacate, mbokaja,

granada, mburukuja.

Mba'épa ojapo ko'a tembi'u

ko atypegua fiande retépe:

« Oipytyvd fiande retépe omba'apo pora hagua pe intestino ha péicha ojoko ani

hagua of pe estrefiimiento.

OnRangareko umi tehido hande retepeguare.

e Oipytyvd ojehecha pord hagua, omopu'a defensa nande retepegua

ofiembohovake hagua mba'asykuéra.

« Of yva oipytyvdva pya'e okuera herida ani hagua ofiembyai. Umi yva ningo:

WA
\";’1“’,\

Nemandu'ake:

Jaipuru porave hagua yvakuéra
ipordve oje'u pyra ipire reheve,
umi ikatiuva oje'u péicha,
ofieikyti sa'i téra tuicha mieve,
upéva ojejapo mboyve ojejohéi
porava'erd. lkatu oje'u avei
yvakuéra ensaladape, hugo,
téra ofiemoi gelatina ndive, ha
hetaite hendaicha avei.

naraha, limén, pomelo, frutilla, arasa ha acerola.

Reikuaapa...

=S

Yva rykue tekotevéha
ojejapo ojey'uta javénte,
upéichard nofichundi mo'ai
chugui vitaminakuéra
oguerekoéva.
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Aty 3: Ka'avokuéra

Verdurakuéra téra ka'avokuéra ofiemoiva ko atype ningo oguereko joa heta
mba'e, ofiemboysyiva ko'ape:

Hogue vérdeva: sevoi hoguéva, perejil, acelga, verro, lechuga.
Hapova: papa, rabanito, zanahoria, remolacha.

Yvotyva: coliflor.

Yvakuéra: lokote, kurapepé, tomate, berenjena.

Mba'e ra'yikuéra: avatiky ha legumbrekuéra, taha'e poroto manteca,
kumanda peky, arveja kyryi ha kumanda rope.

Mba'épa ojapo tembi'ukuéra fiande retépe:

Oipytyvd fande rete omba'apo pora hagua.

Omombarete Aande retépe ombohovake hagua mba'asykuéra.
Omohesai Aande pire, tehidokuéra fiande retepegua ha fnande resa.
Oipytyvd Aande ruguy hypy'a hagua.

Oipytyvd pe oxigeno ohasa pora hagua fiande ruguy rupi.

Nemandu'ake: ;’;@" Reikuaapa...

Verdurakuéra tekotevé ja'u
ko'éko

nambojoparava'era anitei ja'u
peteichagua meme, upéva
he'ise ja'u verdurakuéra pyra,
ofiembojypyre tembi'Upe téra
jajapo chuguikuéra hugo.

Isa'y hetaramo ensalada ja'uva
hetaiteve nutriente oguereko.

ére avei

ofiembojyha.

Reipuru porave hagua
ka'avokuéra tekotevé
embojy sapy'aite, upevara
oguerekova'era y mbovy ha
ojetapava'era mba'yru



Nana

ngareko porave hagua nande rete rehe

Aty 4: kamby ha chugui ojejapéva

Tembi'ukuéra ofiemohendava ko atype ningo:

« Kamby

« Yogur

« Kesu

+ Kambyrypy'a

Mba'épa ojapo ko'a tembi'u fiande retépe:

« Nanepytyvd okakuaa pora hagua fiane kanguekuéra ha tainguéra.

« Oipytyvo ofieforma hagua umi 6érgano, tehido, avei okakuaa poré hagua fhande
rete ha omba'apo porave hagua avei.

Nemandu'ake: G20

Mitanguéra, kufia ha kuimba'e,
mitdrusu ha mitdkufianguéra
hoy'u hetava'erd kamby ha
ho'uva'erd umi tembi'u chugui
ojejapdva okakuaa pora hagua
avei ikanguekuéra imbarete
pora hagua.

0 "iﬁ@
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Reikuaapa...

="

Tekovekuérape ombyaiva
kamby ikatu ho'u yogur téra
kesu kamby rangue.
Ambuekuéra tembi'u
oguerekdéva kamby ningo
flan, kiveve, kamby arro,
budin hamba'e.
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Aty 5: so'o, legumbrekuéra ikdva ha tupi'a

Tembi'ukuéra ofiemohendava ko atype ningo:

» So'okuéra: @ mymba ro'o: vaka, ryguasu, pollo, pavo, kure, pira, kavara,
ovecha, ka'aguypegua, ha ambuekuéra mymba.

» Menudenciakuéra: higado, koraso, riidn.
» Pirakuéra.

« Legumbrekuéra ikdva: kumanda, kumanda yvyra'i, kumanda San Francisco,
garbanzo, arveja ipirupyréva, lenteja, manduvi, ha hetaiteve mba'e.

Mba'épa ojapo ko'a tembi'u Aande retépe:
« Oipytyvo jakakuaa hagua, ofieforma ha tehidokuéra ofiemyatyrd hagua.

« Omombarete Aande retépe ogueropu'aka hagua infeccionkuéra ha
mba'asykuéra.

« Oipytyvd fanderuguyve hagua.

Nemandu'ake: A
So'okuéra pytdva térda morotiva
(pira, pollo, pavo) ha'e tembi'u
iporava ja u ko'yteve mitanguérape ! )
guaréd,avei mitarusukuéra,

mitakufianguéra, kufianguéra, kufia

hyeguasuva ha kuha omokambuva

imemby. Iporata oje'dramo 2 téra 3

jey petei arapokdindype.

Iporata ndoje'diramo so'o kyra

reheve. Ofiembojyta jave so'o Reikuaapa... A
tekotevé ojeipe'apa chugui kyra

oguerekoéva.

Onembojehe'aramo legumbrekuéra Menudenciakuéra taha'e
ikava (kumanda, lenteja, garbanzo, tyekuepo'i, mondongo,
arveja, soja ha manduvi) seso; embutidokuéra taha'e
cerealkuéra ndive (trigo, avati, arro, butifarra, pancho, chorizo,
avena, cebada ha chugui ojejapdva, mortadela, ikyraiterei.
taha'e harina, aramird, fideo), ava Upévare iporata ndoje'u
ningo tembi'u heséiva ha hetairamo.

oguerekdva heta nutriente.
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Aty 6: asukakuéra ha eirakuéra

Tembi'u oiemohendava ko atype ningo:

e Asuka moroti.

e Asuka hiiva.

» Eiratakuare'é.

» Eirete.

» Mermeladakuéra.
e Dulcekuéra.

» Heladokuéra.

Mba'épa ojapo ko'a tembi'u Ahande retépe:
Ko'dichagua tembi'u ome'é mbarete fande retépe, naiporai oje'ueterei,
oipytyvotagui ofiembyai pya'eve hagua Aane rainguéra ha avei ogueru mba'asy

taimbirape.

Nemandu'ake: 20

Oje'u mbovyva'erd asuka
tembi'ukuérape, taha'e
cocidope, café, chocolate téra
hugokuérape, ndoje'u
hetaiva'era avei tembi'ukuéra
oguerekdva asuka taha'e masita
ha galletitakuéra. Iporave ja'u
yva téra yva rykue ha iamboyke
umi hugo artificial, gaseosa ha
golosinakuéra.

Reikuaapa...

&S

Ja'uetereiramo mba'ehe'é
ofiembyai pya'evéta fane
radinguéra, avei voive
ofepyrita mba'asykuéra
taha'e diabetes, problema
nane koraséme avei fiande
kyrata, ha ambuéichagua
mba'asy.




‘Nafiangareko poréve hagua fiande rete rehe

Aty 7: tembi'u ikyrava

Tembi'ukuéra ofiemohendava ko atype ningo umi ifiandyva:

Nandy ningo ikatu ofieguenoh& mymbagui ha ka'avogui, techapyra:

a) Ka'avokueraguigua:

Margarina.

Aceite sojaguigua.
Aceite girasolguigua.
Aceite olivaguigua.
Aceite avatiguigua.

a) Mymbaguigua:
Kure fiandy.
Vaka fAandy.
Ryguasu nandy.
Manteca.
Crema de leche

Mba'épa ojapo ko'a tembi'u Aande retépe:
* Ome'é ha onongatu mbarete.

‘2 \/' -
Nemandu'ake: et

OT tembi'ukuéra taha'e galletita,
torta, mayonesa, tembi'u
ofiembochyryryva ha
ambuekuéra, ko'advare hetajey
ndojehechai nandy hande resa
rupive, ojehe'apaguima
ojejapokuévo.

Jajuhu avei fAandy heta
tembi'upe: pollo pirére, vaka
ro'ére, tupi'a pytdngue ha
menudenciakuérape, upévare
ipora ojejesareko ko'a mba'ére
anitei oje'u heta.

Reikuaapa...

==

Nandy mymbaguigua
omofiepyrid pya'eve
mba'asykuéra, taha'e
hipertensién, nomba'apo
porai Aane korasd, pya'eve
Aandekyra hamba'e.

Upévare iporave jaiporu
nandy ka'avoguigua.
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4
2- Amboysyi tembi'ukuéra ha'lva jepi ko'éko'ére.
Rambosa - rambosa jo'a - karu - merienda ha cena

Ambohovai ko'a porandu:

a) Nde piko re'u tembi'ukuéra oiva guive atykuérape.
a) Mba'éichagua tembi'u piko re'u hetave jepi.
ch) Mba'éichagua tembi'u piko tekotevé re'uve ko'éko'ére.

3-Ahai "Héé" téra "Nahaniri". Ahairamo "Nahaniri", amombe'u mbykymi mba'érehepa.

a- Tembi'ukuéra oiva cereal, tubérculo ha chuguigua fianepytyvd ofiemboty pya'eve
hagua umi herida, avei iane pytyvd ani hagua jaguereko infeccion.

a) Pe harina de trigo, panificado, fideo, sémola, harina avatiguigua, farifia ha aramird,
ningo tembi'u cereal ha tuberculokuéraguigua.

ch- Yvakuéra oipytyvd fhande retépe omba'apo pord hadua fane intestino ha
opreveni hagua pe estrefiimiento.

e- Mba'e he'éva fnanepytyvd hesai hagua fhande pire, fiande resa ha avei umi tehido
fAande retepegua.
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h- Tembi'ukuéra nanepytyvdva jakakuaa hagua, fiande tehidokuéra oneforma ha
ofiemyatyrd hagua ningo onemohenda so'o apytépe, legumbre ikdva ha tupi‘akuéra.

i- Menudenciakuéra taha'e chinchulin, mondongo, ifapytu'ingue; ha umi embutido
taha'e butifarra, pancho, chorizo, mortadela, tekotevé ja'u ko'éko'ére.

- Ja'uetereiramo dulcekuéra fiane rai pya'eve ofiembyaikuaa avei fiane raimbirakuéra
ofembyai.

$ i__{_“ / 4- Jajapo aty fiamba'apo hadua, petei aty oiporavota petei tembi'u aty ha

jajapota ko tembiapo:
a- Namofie'd@ momarandu tembi'ukuéra aty rehegua jaiporavova'ekue,

a- Jajapo esquema fiaguenohévo temimo'a ifimportantevéva ha upéi Aiamombe'u
Aaneirlinguérape.

ch- Namombe'u fane iringuérape mba'éichagua tembi'Upa of pe aty
roiporavova'ekuépe ha mba'éichapa oipytyvd hande retépe.

e- Namombe'u mba'éichagua tembi'lpa ja'uva'era ko'éko'ére.

Pl WA S
Nemandu'ake: 2t
Akaru resai hagua ko'éko'ére
ha'uva'erad tembi'u
ofiemohendava umi 7 atype che
rete hesai ha omba'apo pora
hagua, avei agueropu'aka hagua
mba'asy.
Pe nemomyi téra actividad fisica
tekotevé ojejapo ko'éko'ére fiane
resdi hagua; oimeraéichagua
deporte ipord japractica, jaha
gimnasiope térd fAasé jaguata.
Nemomyi térd actividad fisica
iporata ojejapéramo 3 jey petel
semanape, 30 aravo'i aja. Péicha
ojejapéramo fiacontrolata fiande
peso ha mba'asykuéra hérava
cronica ikatuta ofepreveni, umi

LY

cardiovascular ha hipertension e -
avei. oy

:."~I :xl:;é' o : . -'I i '
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Mba'épa jaikuaa jeka'u, jepita ha ambue drégagui

[ 1-Aty'ipe, iafiemongeta ko'a mba'e ojegueroviavare ha jahai pa'i nandipe
& = mbohovai fiandéve Juara of porava.

Ojegueroviava:

« Tekovekuéra cervezante
omboy'uva ndoikomo'ai
chuguikuéra alcohdlicotéra ~ ctmmmmmmmsomsmssoosoooooooooooo
alcohdlica.

« Arapokdindy pahapente
ojey'uUramo bebida
alcohdlica ndojapomo'ai o
mba'eve ivaiva.

2 - Namombe'u fiane irlinguérape mbohovai jahaiva'ekue

.~ Aikuaa hagua
Alcohol, jepita ha ambuekuéra droga

Pe alcohol ha jepita ningo droga heta tapichape ombohasyva. Ko'a sustancia,
ha'éramo jepe legal, maymava apytépe py'yiete oje'éva ojeipuru hagua, ogueru
hendive mba'asy ombyaiva mava oipuruvape, hogaygua ha maymava oikéva
peteitavape.

Tekovekuéra ndoguerekoiva gueteri 18 afo ofepyriramo omboy'u bebida
alcohdlica téra opita, heta mba'e vai voiete ogueruta hekovépe guara, hete
okakuaagui ohovo gueteri, ifapytu'l ikyryi gueteri, péicha avei pe higado ha
pancrea.

Oi avei ambuéichagua droga hérava marihuana ha cocaina, ombyai vaietéva
tekovekuérarete, umiva ndaikatuvéimava okuera héra upévare irreversible.
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3- Nambohovai porandukuéra:
a- Pealcohol piko ombyai joja kuiia ha kuimba'épe. Mba'érepa.
a- Alcoholismo ha'e mba'asy mitarusukuérante oguerekéva.Mba'érepa.
ch- Ambuekuéra droga jeipuru ivaive alcohol ha jepitagui. Mba'érepa.

e- Mba'éichapa ofiemboguapy umi medio de comunicacién alcohol ha ambuekuéra
droga jeipurupe.

4- Amofie'é ko'a fe'éjoaju, ahai X tekotevéhape, oi poraramo téra oivairamo ha
amombe'u mba'érehepa.

I
(0]

é Nahaniri

Drogakuéra oporombohasy.

Jepita ndaivaietéi droga jepuragui.

Ja'uramo bebida alcohdlica nombyairi fiande rete.

Nane irlinguéra heta jey fiane myaria jaipuru hagua droga.

Umi medio de comunicacién: televisién, prensa ha radio
omosarambi marandu ojeipuru hagua droga.

OO0 OOO0O
OO0 OOO0O

Marihuana nombyairi ombyaihaicha pe cigarrillo.

i ‘ﬂl 5- Aty'ipe,iamoiie'é ko tembiasa ha upéi hambohovai porandukuéra.

Edgar ndoguerohoryi jepita, inangiriinguéra katu he'i jeyjey chupe opita hagua. Ipahape
ha'e opita.

« Mba'érehepa Edgar opita.

« Mba'épa ojapo heseifiangirlinguéra.

« Mba'épande rejapdne nde Edgarramo.

/"-’ 6- Che rogaygua ndive, rojesareko televisién rehe ha rohai umi anuncio

publicitario omoherakuéva alcohol fiemboy'u ha ambuekuéraichagua droga.
Nahesa'yijo umi anuncio ha iambohovai ko'a porandu:

- Mba'éichagua marandu ombohasa umi anuncio jaiporavova'ekue.

- Mba'éichapa ko'a anuncio oipytyvé ofiemboy'u hagua bebida alcohdlica, jepita ha
ambuekuéra droga jeipurtpe.

- Mba'épaojejapova'era ko'aichagua publicidad renondépe.

7-Amombe'u che irlinguérape tembiapo ajapova'ekue che régape.
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Mbo'epy aty Il

Anangareko che rete rehe

%’ Mba'épepa ikatupyryva'era temimbo’ekuéra:

« Ojapo umi mba'e tekotevéva ojeipuru pord hagua umi mba'e oipuruva
electricidad.

« Ojapo umi mba'e ojejaporaéveva'erava ojesokorre hagua
okorreva'ekuére electricidad ha kuarahy aku ombyaiva'ekuépe.
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¥
-

Descarga eléctrica

1. Ajepy'amongeta ha ambohovai

» Mba'emba'épa umi oikdva electricidad rupive oiva mbo'ehadpe.
« Mba'éichapa nafangarekdva'era jaiporukuévo umi oikova electricidad rupive.

. Aikuaa hagua

Anangarekova'era che jehe aipurukuévo electricidad.

Okorréramo fianderehe electricidad ikatu -
fanembohasyete téra fandejuka voi, upevare jajesareko
porava'era jaiporukuévo umi mba'e oikotevéva electricidad
rehe. Avei jajapova'era oje'ehaichaite mba'éichapa
ojeporuva'eraha umiva.

Upévare tuichaiterei mba'e pe jaikuaauka mba'éichapa
ojeporuva'era, mba'éichapa nafiangarekova'era
instalacion ha mba'éichapa ojeporuva'era umi mba'e
oikotevéva electricidad rehe. ' b

Jaipurukuévo umi mba'e oikotevéva electricidad rehe Aanangarekova'era:
- Ani fhaime pynandi jaipuruta jave umi mba'e oikotevéva
electricidad rehe jepe nahe'diramo yvy.

- Ani ofiemoi bafio-pe jajahuha ypype enchufe, pukoe ha
mba'e.

- Jajaho'iva'era umi enchufe fande régape katuete
jaguerekéramo mita michiva.

Nande rete hykuéramo ani fianchufa mba'eve.

Nadesenchufava'erd opa mba'e fiamyatyrétaramo. Ko
tembiapo ndaha'éi mitéa ojapova'eréa.
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LA

\=/ 2-Ajepy'amongeta ha ambohovii:
» Mba'érepa chery'ai javerd namyandyiva'erai licuadora.

« Jaguerekéramo fnande kypy'y téra ryvy mba'épa jajapova'era ani hagua okorre hese
electricidad.

3- Namombe'u umi tembiapo ikatiiva ojapo

kakuaavante. i -
Nemandu'dke... %A
4- Amoie'é ko kaso ha ambohovai porandukuéra. Ofiemba'apétavove ofiemyatyrd

o . . hagua opa mba'e electricidad
Pedro, petel mitd oguerekdva 8 ary ha'e oiko isy ha rer?egua E’éré ofiepytyvd hagua

itdva ndive Luque-pe. Opa ara oguahévove electrocutadope
mbo'ehadgui hy'aipa ha ipo hykuére omyandy ofiembogueva'erda katuete

ventilador ofiembopiro'y hagua. electricidad, ndojejuhtiramo pe
llave general petel yvyra
Ajepy'amongeta ha ambohovai: he'6'yva téra gomape
o . ojeipe'ava'erd electrocutadope

» Mba'épa ikatu ojehu Pedro-pe. e{egricidad qui. P

» Mba'epa eréne Pedro rembiapére.

5- Jahai fhahekombo'e hajua mba'éichapa ojeporuva'era umi mba'e oikotevéva
electricidad rehe. Upéi hamohenda opa henda rupi.
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l

Electricidad

1- Ajepy'amongeta ha ambohovai:

 |katupa nahendu pukoe auricular rupive jajahu javérd. Mba'érepa.
« Mba'épa umi mba'e ndohasaiva rehe electricidad. Mba'erapa ojeporu.

S .~ Aikuaa hagua

Koicha jajapokuaa primeros auxilios

Mba'e jajaporaévéva'era oiramo hasyva téra ofieaccidentava ojegueraha peve
Centro de Salud téra hospltalpe oje ehlna Prlmeros auxilios.

--\".ﬂ

Electrocucién

Accidente ikativa oiko Aane rembiapohape, mbo'ehadpe téra fiande régape
okorrévo nanderehe electricidad opa mba'e rupive oje'ehina electrocucion. Ko
accidentepe electricidad ojepyso fiande rete rehe opavave tehidore, upéva rupi
nanembohasyete ha ivaivéramo fiandejuka, jepe ndajahechairamo fiande pirére
mba'evaieterei.

Nande rete niko ombohasa electricidad yvy peve. Upéicha ojepyso opavave
tehido rupi, péicha rupi ikatu ombohasyete téra ojuka mavape paro cardio
respiratorio rupi.

Pe corriente eléctrica oike ha oséva fande rete rupi ikatu fandereity,
nafafefanduvéi ha avei nafianepytliheivéi ndotytyivéi peve fiane koraso.
Mba'épa ojejapova'era oird electrocutado.

Nepyrurd ofiemboguejyva'era pe llave general téra ofiedesenchufava'era anive
hajua pe mava rupi ohasa electricidad ha upévave hanangareko pe
electrocutadore. Ko'a mba'e ndojejaporavéiramo ikatu pe oipytyvdsévare okorre
avei electricidad. Ko'a mba'e natekotevéi ojejapo ho'avare rayo.

Oiramo electrocutado alta tensién rupive, ndaikatumo'ai ojeja hese 20 metro jey.
Ko'a kasope ojejerureva’'era ambue omba'apovavoi upévape ha Andepe
tombogue pe electricidad.

Rayo ho'ard mava ari, ikatu avei ojukaichupe.

Avei, ndojeikuaairamo mba'épa ojejapota ko'd kasope ofehendiva'era umi
ojapokuaavape reanimacion.
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f
2/ 2-Nambohovai atype:
« Mba'épahe'ise primeros auxilios.
« Mba'épajajova'era oiramo petei electrocutado.
« Mba'épajajapova'era fepyriraite oiramo peteri electrocutado.

« Peichahagui oiramo electrocutado oguerekova paro cardiorespiratorio, mba'épa
jajapova'era.

3- Mbo'ehara pytyvo rupive naha'a mba'épa jajapova'era oiramo petei electrocutado.

4- Jajapo afiche oporohekombo'éva ani hagua avave ojeelectrocuta ha fiamoi opa
henda rupi mbo'ehadpe.
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"

Insolacion

1- Nambohovai ko'a porandu:

* Mba'épa jahecha ta'angape.

« Ara hakupepa mba'e aravépe naiporai fiasé kuarahype.

- Mba'éichagua adépa namondeva'era arahakupe. Mba'érepa.
» Mba'éichagua tembi'upa ja'uva'erad hakuete jave.

SN Aikuaa hagua

Insolacioén
Arahaku jave niko insolacién pe mba'asy hetavéva oivahina.

Jajapéramo opa mba'e okape, jahard playape hakuve jave, ndajay'liramo
oikotevéva fiande rete ha nafafiemo'diramo kuarahygui, ikatu fanderasy
insolasiéngui.

Mavapa umi ikatuvéva ofeinsola.

Umi ofiangarekoveva'era ijehe ani hagua orieinsolahina: tuja téra guaigui, mita ha
mava ikyrava. Oiporuva'erd hikuai ao vevui isa'y kangymiva, oiva'erd
kuarahy'ame ha nofiefiemomyiguasuiva'era kuarahy akupe.

Upéva ndahe'iséi ko'avante ikatuha ofeinsola, oimera'éva nofiangarekaéiva ijehe
avei.
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Mba'épa ikatu jajapo ani haguatei nafneinsola
Naiva'era ipiro'yhape
Jaiporu ao vevuiha sa'y kangyva.
Nafasétereiva'erai kuarahype ha hasétajavéramo nafiaséiva'erai asajete ha ka'aru.
Ja'uva'era tembi'u he'é jukyva Aame'éjey hagua nanderetépe juky oséva chugui.
Ndaja'uiva'erai bebida alcohdlica avei poha fiasé aja kuarahype.
Nafiangareko porava'era mita ra'y ha mita rehe.
Ndajakéiva'erai kuarahype.
Jay'u hetava'era ha hetave, iamomyivéramo fande rete.
Jaheka tenda piro'y japutu'umeme hagua.
Ani Aamba'apoiterei kuarahy akupe.

Namba'ap6taramo, fiafieha'ava'eré jajapo pyrarevete téra ka'aruete, ani pe hakuve
jave.

Ndajaiporuiva'erai colonia anitei opyta hiande pirére mancha.

Jaiporuva'era protector solar ani hagua nanderapy kuarahy.

Mba'éichapa ojehechakuaa mava ofieinsolaha:

Opaicha ojehechakuaa ha katu umi ojekuaavevahina:

Ikane'd ha hi'yuhéi
Ohechavaipavaicha

Ity sa'yjuete

Ipire ypipaite

Ifak&nga'u

Ikangy, ipy'ajere, inakarasy
Ikoraso perere ha ipytuhé asy

Ihakdnundu

Ivaivéramo okonvulsiona ha nofienanduvéi
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Mba'épa jajapova'era oiramo ofieinsolava.

Onfeinsolava'ekue ofefandugueteriramo faporanduva'era ichupe mba'éichapa héra
jahechapa ombohovai.

1. Namoiva'era ichupe kuarahy'ame.

2. Namboi.

3. Namof trapo he'd téré hielo hete rehe.

4. Namboy'u ofiefiandugueteriramo téra suero ojeidrata hagua.

NoRefanduvéimaramo nafiamboy'uiva'eradi ikatu ojahoga, hamofienova'era ijyva asu
ari, inaka yvate peichahagui ovomitaramo anitei ombojahoga ichupe.

Mba'épa jajapova'era oiramo ofieinsolava.
- ~ 2- Atype jajepy'amongeta ha hambohovai:
« Mba'épa umimba'e jajapova'era ani hagua hafeinsola.
« Mba'épaumimba'e jajaporaéva'era oiramo mava ofieinsolava.
« Mba'épajajapova'era pe ofieinsolava oiramo inconsciente.
y

3- Amboysyi po mba'e ohechaukava insolacién.

4- Mbo'ehara pytyvd rupive fiaha'a mba'épa jajaporaéva'era jahechard mava
ofieinsolaro.

5- Jajapo kartel ha afiche ohekombo'éva ani hagua avave ofieinsola ha fiamoTi opa
henda rupi mbo'ehadpe.
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Mbo'epy aty IV

Mba'éichapa oi che rete

R
B’ Mba'épepa ikatupyryva'era temimbo'ekuéra:
4

|}

Oikuaa mba'eichagua ha mba'erapa umirete iemomyi ndahasyivéva.

Omomyikuaa hete ojapokuévo ko'a mba'e: omokarapa ha oipyso hete
(ilyva, hetyma ha iku'a), ofilembojere, ou ha oho (ijyke, hapykue ha
henonde gotyo) ha yvate rupijejupi.

Ojapo umi iemomyi oiembohete aku hagua Aiembosarai rupi.
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4
-

Namomyird fiande rete fianeresaive

1- Ajepy'amongeta ha ambohovai:

Mba'épa oiko nde retégui epyvoivo
peldta rehe. Ha emombdramo.

Ndéve guarapa tuicha mba'e nde rete
ikatuva ojapo umi mba'e ejapokuévo.
Tuicha mba'épa umi ejapdva epopo,
eguata ha efianijave. Mba'érepa.

~ . Aikuaa hagua

Nafiemomyi

Nai guive fiane sy ryépe fafiemomyima ha fiasé rire upégui avei, umiva
nanepytyvo ikatu hagua jaikuaauka fiaikotevéva ha jaipotava, iamomyi fiane juru
ikatu haguaicha jakaru, hamomyi fiande po jahechaukavo petei mba'e, japuka, ha
Aandetuichavévo jahavo fianemomyikuaave ha jaguata, japopo, fiaiani ha jajapo
hetave mba'e.

Nande rete ikatu ojapo hetaichagua fiemomyi fiane musculo, kanguekuéra,
sistema nervioso ha ambue fiane organokuéra rupi. Upéicha rupi ikatu ja'e pe
fAemomyi rupi fiande rete ikatu ou ha oho ambue hendape tér& omoambue
othaicha.

Nanepytuhé téra fiane korasd otytyi jave fiande rete ofiemomyi fiafiandu'yre,
umivape ofilembohéra fiemomyi involuntario, fiande ndikatdigui ja'e jajaposépa
téra nahaniri.

Ambue fiemomyikuéra: jyva iemopu'a, jeguata, jepopo ha ambuéva ofiembohéra
fAiemomyi voluntario, iande ikatu rupi jajapo jajaposevovénte.
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Umi iemomyi voluntario ikativa jajapo fiande rete pehénguekuérape ha'e:
a) Flexiéon ha extension a) Rotacion

d) Abduccién ha aduccién

1
l‘.
L
Y

S
Ay
aduccion ~*'*, abduccion

Umi actividad fisica téra deportivakuéra jajapo hiamomyi rupi Aane rete. Upéicha,
nafani jave iafemomyi heta hendaicha, umiva apytépe or:

Jyva Aiemomyi

Namokarépa fiane retyma

Py Aemomyi

Ipora niko Aande rete hamomyiramo, ko'a mba'e rupi:

- Nanepytyvé faikiimby hagua ha jajapo hagua umi actividad fisica, deportiva ha
recreativa.

- Oipytyvd oiko poré hagua fiane kangue, fiande ro'o ha fiane sistema nervioso.

- Oipytyvd ani hagua ofiembyai iande ro'o ha fiane kangue ojoajuha.
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Jajapova'era heta iemomyi jaipurukuévo opa nande rete pehénguekuéra (ajura, ati'y,
jyva, pyapy, ku'a, tenypy'a, pytasa), jajapova'era 8 téra 10 jey umi niemomyikuéra.
Iporava'era jajaporamo opa arape peteijeynte jepe, jajapo mboyve petei actividad
fisica, deportiva téra recreativa, avei ikatu jajahu mboyve.
'4
2- Amoha'anga ajapo jave petel Aemomyi ajaposéva ha ahai mbykymi
mba'emba'épa ajapo. Upe rire ahechauka che iringuérape che rembiapokue.

4

3-Ajapo petei cuadro ojehechaukava rehegua ha ambojoavy:

Nemomyi voluntario Nemomyi involuntario

4- Ahai NV ha'éramo fiemomyi voluntario ha NI, iemomyi involuntarioramo.

Koraso tytyi (cenen ) Juru Aiemomyi jakaru hagua (cennn)
Digestion (cenr) Cuerda ari jepopo (vener)
Peléta Aemombo  (...... ) Pytuhé (eon... )

5- Ahai mba'e pehé fnande rete rehegua ikatu ojapo ko'a iemomyi.

[ Flexion Extension [ Rotacion ] [ Circunduccion ] Abduccion [ Aduccion

g 11T J T 1
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6- Afilembo'aty che irlinguéra ndive rojapo hagua ko tembiapo mbo'ehara Educacion
Fisicapegua ndive.

Tembiapo 1

Opa aty oiporavova'era petei Aiemomyi ikatutava ojejapo, ha avei, ohesa'yijova'era
mba'eichaguapa ha mba'e rete peh&pa ofiemomyita upéva rupi.

Tembiapo 2
Umi atypeguakuéra ojapova'era upe iemomyi, ojapo pora meve opavaveva.
Tembiapo 3

Petel atypegua omombe'uva'erd ambue atykuérape mba'éichagua iemomyi oiporavo
hikuai ha mba'e pehé rete reheguapa ojeipuru upeva'era, ikatu haguaicha opavavéva
ojapo upe Aiemomyi.

Tembiapo 4

Omombe'upa rire opa atypegua mba'épa ojapo hikuai, ambohovai che kuatiahaipe ko'a
porandukuéra:

Mba'éichapa afiefiandu ajapohape ko'a mba'e. Mba'érepa.
Mba'épa upe hasyveva'ekue chéve ajapokuévo. Mba'érepa.
Mba'épa ajapo ikatu haguaicha ambohasa umiva.

Avy'apa amba'‘apokuévo atype. Mba'érepa.

Mba'épa che ajapo che atype ikatu haguaicha ojejapo pe tembiapo.

" 7- Che rogayguakuéra ndive aikuaa opa

mba'e articulacion rehegua, ikatu haguaicha ajapo

ko'a mba'e: Chemandu'a hagua: (%A
a. Mba'épa.
4. Mba'erapajaguereko. Nemyi rupi mymbakuéra ha

) Aande avei ikatu jajapo heta
ch.Amoha'anga fiande rete ha ahechauka ipype mba'e, ha umiva rupi ikatu

articulacionkuéra. jaikove.
Ahechauka che irlinguérape ajapova'ekue.
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.
“  Namomyi pora fiande rete

-

i ff

‘= 1- Mbo'ehara fianepytyvd ikatu hagudicha Reikuadpa... /.
fAafiemomyi opaichagua tembiapo ha fAembosarai =
rupive.

Ejapokuévo petel actividad
fisica téra epracticaramo
petei deporte nde rete ikatu
ojapo heta fAemomyi
oipurukuévo opa pehéngue
nde rete rehegua.

a- Flexion ha extension

« Namba'ap6vo bastén reheve:

Nafiembo'yhape, fafiakambype'a, P\??\
Aafekarama petel baston ru'dngue rehe < £t

Aande poépe (fiande po mbyte fiamoi yvate | /
gotyo), jaguerahava'era pe bastén fiande
pyti'a peve ha upe rire fiamboguejyjey
jaipysopa peve hande jyva.

- Ju'ijepopo:
Japopo yvate pora mokdivéva fiane retymame ha upe rire ja'a jaguapyhape fiande pyre
ha fiande po fiamoi yvyre.

Ikatu iamoambue Japopo rire ikatu jaguata'imi ha japopojey.
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Pel6éta Aiemombo:

Namboyke fiande rete fiane renonde gotyo, fiafiakambype'a ha iamombo pe peléta
fiane renonde gotyo.

. Jajapo peichaite, ha katu iambohasakuaa avei nane
lkatu Aiamoambue irme oiva fiande rapykuépe.

« Narrema

Jajapo hadua ko tembiapo fafiembyatyva'era 5 fane irlinguéra oiko hagua aty'i,
fnafnemoiva'era ojoapykuéri ha ojovare, ha jaguapy yvype.

Umi oiva tenondete ofiekarama porava'era ojopoére ha umi oiva tapykue
ofiekaramava'era umi henonderame oiva ati'y rehe. Mbo'ehara he'ivove opavavéva
ofiepyriiva'era omyi henonde ha hapykue gotyo, omokarapad ha oipysokuévo
hetekuéra.

Osé tenonde pe aty ofiekarédma porava ojuehe, avave opoi'yre ojuehegui.
* Yso
Jajapo aty'i haihape 4, hAafiemoimbaite ojoapykuéri ha jaguapy nandepy rehe.

Ikatava guive ofiekaramava'era ifiirli pytasa rehe, upe rire ofiepyrii hagua omomyi upe
yso jajapova'ekue, tenondera namomyi fiane retyma ha upe rire iane rumby.

a- Rotacion

« Namomyi fiande rete pehé&nguekuéra
Nafiembo'yhape, fiafiakdmbype'a ha fiamofi fiande jyva fiande yképe, ikatu iamomyi
fande rete pehénguekuéra:

 Ajura: Aamomyi iande akatu gotyo ha upe rire fiande asu gutyo.

Ikatu Aamomyi michimi Aande ati'y pevénte,
Ikatu hamoambue Aamafakuévo yvy téra yvate gotyo.

Ati'ykuéra: Namomyi fiande ati'ykuéra fiane renondégui fiande rapykue gotyo ha upe
rire, iande rapykuégui fiane renonde gotyo.

Ku'a: Namof fiande po fiande ku'ape ha fiambojere fiande ku'a iande akativagui fiande
asu gotyo ha uperire, hande asugui hande akatuva gotyo.
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Pytasa: Namofi petel fiande py punta yvype ha fiambojere hyepyguio oka gotyo ha
upe rire, okaguio hyepy gotyo. Jajapova'era upeichaitejey ambue hande pype.
Jajapokuévo kora:Jajapo aty'i fiaithape 2 ha jaguapy yvype ojovare, iamopu'a hande
py hane renypy'a yvatekuépe. Avei, fiamoi fiande jyva ha fiande po yvype ikatu
haguaicha jajejoko.

Nambojere fiande py hyepyguio oka gotyo.

ch- Jajere

* Jajere ha jajere rruédaicha...
Ko Aiemomyi jajapo hagua fiafiembo'yva'era ha fiafiakamby ha fiande po fiamoTi fande
ku'ape. Upe rire, Aambojere nande ajura akatuva ha asu gotyo.

* Jajere ha jajere

Nambojere fiande rete fiande pyta rehe fiande asu ha upéi fiande akatu gotyo.

Ilkatu hamoambue Nafambojerepaitéi fiande rete.

« Japopo ha jajere

Japopo ha namboja ojuehe fiande py ikatu haguaicha faguahéta jave yvype jajere.
Ikatu jajere hiande asu téra fiande akatu gotyo.

Ikatu fiamoambue Jajere michiminte faguahéta jave yvype.

e. Traslacioén

* Ofiekonhelava :
Jaguatava'era opa gotyorei ha mbo'ehara he'ivove "Congelados" japytapaite
Aaimehaichaite. Upe rire, mbo'ehara he'ivove jahajey, ikatu Aafiemomyijey.

B Ikatu'yva opytaite ofekonhelaramoguaicha omyakéata
lkatu hiamoambue fiembosarai. Ikatu fialemomyi japopohape fiane renonde
téra Aande rapykue gotyo.
* Jaguata Aande py punta rehe

Nande rete jaipysohape jaguata opa rupirei iande py punta rehe.
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Nafiemoihagueichavoi ha katu

LI MEMEETonE jaguata nande pyta rehe ha upéi Aapofyhape.

«  Namomyi fiande rete

Namoha'anga heta mba'e yvype, ikatu zig-zag, karapa, espiral ha papy 8 tuichava, ikatu
haguaicha jaguata hi'arikuéra.

Ikatu japopo, nafani, hapyrd hatd ha ambuéicha jahasa

Ikatu hiamoambue o -
umi ta'anga ari.

TN U U
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Jajapokuaa petel apu'a, upeva'era jajapo umi ta'anga
Ikatu fiamoambue jajapokuévo petel cuadro tuichava. Upe rire, ikatuma
jahasa umiva ari.
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Japopo petei fiane retymare:

Jajapo aty'i nathame 4. Opavave fafemoiva'era petei linea rire ojehaiva yvyre
(ojepurtiva ofiese hagua) fiafiemoikuévo tysyipe.

Nafiemoi péicha:

« Peteifhande py jaguereha nande rapykue gotyo.

« Nane irii ofiemoi fiande rapykuéri ha ojoko fiane pytasa.

« Ambue ipdpe, fiane irli oiva hande rapykuépe ofiekarama fiande ati'yre.

Atykuéra of rire oje’'ehaicha ha mbo'ehara he'i rire, fiafiepyriiva'era japopo fiajuahé
hagua pe linea ofieguahéhame, oiva 2m pe linea ofieséhagui.

« Jajapovagén:
Nafiemof aty'i iaihdme 5, iafiembo'ypa tysyipe pe linea ofieséha kupépe.

Oiva tenondépe onaniva'era pe linea fieguahé&ha meve, upe rire oujeyva'era ha opoko
ifiirl opytava'ekue tenonde poére, ha péicha opavave ofiani meve ojejapova'era.

Osé tenonde pe aty oguahéraévéva pe linea fieguahéme ha opytapa ofiondive ojapo
hagua vagén.

é- Lateralidad

« Nane retyma mbyky

Japopova'erd petei nane retyma ari ha ambuéva jagueraha hapykue gotyo upe rire
japopojey ambuéva ari.

Japopo petel Aane retyma 'ari ha ambuéva jagueraha

Ikatu hiamoambue Aane renonde gotyo, fiamboja Aane pyti‘are.

» Jajapo kora

Ikatu Aafiembo'y téra jaguapy, jaipyso fiande jyva ha jajapo kora tuichava jahai'yre,
peteitel Aande jyvape.

» Pel6ta jepoi

Nafiembo'y ha fafiakambype'a, fiafiekarama petei peldta rehe ha fiande po asupe
Aamombo mbeguekatu yvy gotyo ha jajokojey fiande po akatupe.
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'4
2- Jajapopa rire umi mba'e, jaiporavo 4 fiande mbovy'aveva'ekue ha jajapo
ojejeruréva:

3- Ajapo ko'a mba'e umi 4 tembiapo ajapova'ekuére:

Téra ha terajoapy: ..o
«  Nembosarai téré AEemMOMYi FEra .........c.ooeeeieeeeeeeeeee e,
* Rete pehénguéra ojepuruva'ekue ............ccccovrrirriiiiiiciiiiieeeeeeee,
* Mba'e iemomyi ojejapo ko tembiapope ...........couveiuiiiiiiiiiiieieneee.
* Avy'apa ajapéramo Ko tembiapo ............cooeviiiiiiiiiiiee e
- Hasyveva'ekue Chéve ...

* Ajapova'ekue ikatu haguaicha osé pora upe hasyva'ekue chéve

4- Jajapopa rire jahechauka fane irlnguérape ha famoimba pe rincén
Educacion Fisica guaravape.

, 7 l/' |
Nemandu'ake: e

Pe Aiemomyi ha actividad fisica téra deportiva
jejapo ou pora nandéve, ko @ mba'épe:

Jaikuaa poréve hagua mba'éichapa oiko
fAande rete.

Nande rete of pord jajapo hadua ambue
mba'e hasyvévama.

Nanepytyvd fiane resai hagua.
Naive hagua fiane irlinguéra ndive.
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v

Calentamiento

1- Nasé korapype ha mbo'ehara ndive jajapo ko'a mba'e.
a. Ambohovai afe'éhape ko'a porandukuéra.

* Modpa efiandu otytyiha ne korasd.
* Enandupa otytyi jave hataveha téra mbegueveha.
* EAandupa nde rete temperatura.

a. Nafiembosarai "Jajehe'a"
* Jahechava'era modpa fafnembosaraita.
* Jaguatava'era opa gotyorei ha mbo'ehara he'i hata vove nafiembo'aty 3 ha 3pe,
5 ha 5pe téra 8 ha 8pe, pya'e pora. Nafiembyatypa rire Aiane sarambipajey ha
Aafnepyrljey jaguata opa gotyorei.
. Namoambue pe juego:
Nafiomoirii atype jajapo haguaicha ko'a mba'e:
Mokdi ha petel: Aamoha'anga fiande retépe tai H yvype.
Mokoimokdi: peteiva oguerahata ifirlme ijapére, upéi upevahama oguerahata
japichapeijapére avei.
Aty'i 5:japopo 5 jey, kururuicha.
Aty'i 10: jajapo kora hajapurahéi "sale el sol".

5 ha 7: hafiemol ojoapykuéri, iamoi fande po fiane irl ati'y ari, Aafesl ha upéicha
Aamyi 1metro rupi; jaheka ambue nane irilme onaseva'ekue jasy RAande
nanasehaguépe avei. Che ro'o ha che kanguekuéra omyi ha omyi

Ndacheresardiri: ~ [=A Iporéitépa ... &
Che pytuhéva'era afiembosarai Oframo Aane ird
aja. Upevara, amoingeva'era pe ndoguerekdiva aty, jajerure
yvytu che tinguara rupi ha chupe tafianemoiri fande
aguenohé che juru rupi. atype.

Natekotevéi hamboyke nane
iringuéra hembyvape.
Iporéitéta niko jajaporamo
ofiondivepa ko tembiapo,
upekuévo javy'ajoa.




Nafiangareko poréve hadua fiande rete rehe

ch. Ajapopa rire tembiapokuéra ambohovai porandukuéra:

+ Mba'éichapa efiandu ne korasd otytyiha ejapopa rire umi actividad fisicakuéra.
Mba'érepa.

« EAandudpa pe nde rete temperatura ojupiveha. Mba'érepa.

* Nembovy'apa pe iembosarai. Mba'érepa.

» Mba'épa pe hasyvéva ndéve ejapo hagua.

» Mba'épa ejapo ikatu haguaicha osé pora ndéve pe hasyva'ekue ejapo.

PR Aikuaa hagua

Calentamiento

Umi mba'e ojejapdva ikatu haduaicha fiande rete oi pora jajapo hagua umi
ejercicio fisicokuéra hasyvéva téra japractica hagua petei deporte, ani hagua hasy
nandéve mba'eve.

Pe calentamiento oikopaite fiande retére, ndaha'éi petei pehérente, ha upéva rupi
oiko ko'a mba'e:

Nane korasd omba'apo porave.

- Pe tuguy oguahé porave fiande musculokuérape.
- Of porave pe nervio he'iva pe musculope ofiecontraeva'eraha.
+ Nanepytuhé porave.

« Ojupive fiande rete temperatura.

+ Sa'ive ikatu jaguereko petei lesion.

. Omba'apo porave umi articulacionkuéra.




Na

=1}

angareko porave hagua nande rete rehe

Of hetaichagua ejercicio ikatuva ojejapo, omba'apopaite hagua nande rete, umiva

apytépe of:
{ Ejercicios ]

! ! '

movilidad articulara estiramientora desplazamientora

Heta mba'e jahechakuaava'era jajapéta jave pe calentamiento;

Mboypa hi'aréta

jahechakuaava'era mboy tiempopa jaguereko, aravo mbovyveéva ikatuva jaipuru
niko 10 téra 15 aravo'i; ko tiempo Aamohenda porava'era jajapopa hagua
ejerciciokuéra.

Umi ejercicio intensida
Nafiepyriiva'erd umi ndahasyvéivagui, ha upéi jajapo umi hasymievéva.

Nepyrii

Nande retepegua fiamomyipaiteva'eré,ikatu fiamomyiraé fiane aka, upéi fiande
ati'y ha péicha jaha hese.

Pytuhé
Ejerciciokuéra pa'lime fianepytuhéva'era hendaitépe, katuete.
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Aikuaave ahavo:
Ikatu jajapo péicha:

Jeguata Estiramiento Nemomyi Desplazamiento
Hi'are: 2 aravo'i. Hi‘are: 3 aravo'i. Hi‘are: 3 aravo'i. Hi'are: 3 aravo!'i.
Mba'éichagua: Mba'éichagua: Mba'éichagua:
Okape - Estatico - Nembojere - Laterales
nambeguetéi - Flexién ha - Henonde gotyo
ha ndapya'etéi - Dinamico extension - hapykue gotyo
avei. - Circunduccion - Zig-Zag

. AN VAN VAN _/

.1 J(

-/ 2- Mbo'ehara ndive hasé korapype ha jajapo umi ejerciciokuéra.
a- Ejercicio de estiramiento

« Ati'y iemomyi:

Namoiva'erd fiande rete péicha: Aafiakambype'a, iamoi fiande jyva fiande yképe ha
nane lomo derecho pora Aafepyrid hambojere iande ajura Aande asu gotyo ha upe rire
nande akatu gotyo.

« Ati'y iemomyi:

NafiemoT iambojere haguaicha fiande ajura ha katu iamomyi fiane ati'y fiane renonde
ha fAande rapykue gotyo.

« Jahupihafiamboguejy iande jyva

Namoi fiande rete ambue tembiapo jajapo hagua fiamoT haguéicha, ikatu avei, jaguapy.
Jaipyso Aande jyva fiane renonde gotyo ha jahupi ha Aamboguejy. Jajapokuaa
mokdivéva nande jyvape téréa peteiteime.
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o |katu iamoambue:

Ikatu jaguereko petei bastén (typycha'yva) mokdive fAande poépe narnekarama
hu'anguéra rehe hajahupi ha iamboguejy.

+ Pyapyfiemomyi:

Ikatu fiai jaguapyhéape téra fiembo'yhape. Nambojere fiande pyapy okaguio hyepy
gotyo ha upe rire, hyepyguio oka gotyo.

» Flexién ha extension cadera rehegua:

Namofi fiande rete péicha: fiafiembo'y derecho poré, fAafiakambype'a ha fiande po
fnamoi hNande ku'ape. Jajaivy fiane renonde gotyo fiafiemokarapa'yre ha fiafiemoi
porajey.

 Flexién ha extension tenypy'a rehegua:

Nafiembo'y ha fiafiakambype'a, fiane lomo derecho pora ha fiande po fiamof fiande
ku'ape térd fiande tenypy'ame. Upéicha Raflexiona fiane retyma ha jaipysojey,
fAamopu'a'yre fiande py yvygui.

» Pytasafiembojere:
Nafiembo'y, iamoi fiande jyva fiande yképe téra fiande ku'ape ha upéicha fiamof petei

fiande py punta yvyre ha fiambojere fiande asu gotyo ha upe rire fiande akatu gotyo.
Jajapojey upéicha ambue fiande py rehe.

a- Ejercicio fiane renonde rehegua

- Jaguata jaguatahaicha voi.

- Jatrota mbeguekatu.

lkatu fiamoambue : Chemandu'a hagua: (%A

Jatrota opa gotyo rei:
Umi ejercicio ikatu ojejapo 8

= Nande renonde ha fiande rapykue gotyo. tera 10 jey.

= Nande yke gotyo. Ikatu ojeipuru upekuévo
= Zig-zag pelota, cinta, bastén ha

= Curvas mba'e. Péicha avei ikatu

Espiralcha remba'apo ne irli ndive.
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Umi pasokuéra ikatu:

Mbyky téra puku
Mbegue téra pya'e
Py punta rehe

Pyta rehe
Py rembére
Ikatu ojejapo ambue mba'e avei:
+ Jepopete
* Pyrd hata

Ko ejercicio ikatu ojejapo peteitel mokoimokor téra aty'ipe, ikatuhaicha.

ch. Ejercicio estiramiento rehegua

Nafiembo'y ha famboja
ojuehe hane retyma, jahupi
Anande jyva ha namoil
ofiondive fande po.

Nafiembo'y ha iamofi ofiondive
nande po fAande rapykuépe,
jagueraha nane aka nane
renonde gotyo ha jajayvy
Aamokarapa'yre Aane lomo.

Nembo'yhape jakrusa £ . 4.
petei nande jyva fiande ',4\ ‘
rete renondépe, ambue :
ojopy'imi aja, upévape. N
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Nafiembo'yhape faflexiona
peteil Aane retyma
jaguerahakuévo fAande
rapykuépe Aande pdpe.

Nafiembo'yhape jakrusa
peteitel hande jyva nane
aka kupépe.

Nafiembo'yhape fafiakambype'a
ha Aaflexiona petel fiane retyma
ambuéva jaipyso.

Nafiembo'yhape, fiafiakambype'a
ha jajayvy jahupyty peve yvy
Aande pope.
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’ 3-Ajepy'amongeta ha ambohovai
« Mba'érepaipora jajapo calentamiento.
« Mba'ére jajesarekova'era jajapokuévo calentamiento.
« Modpajajapova'era calentamiento téra actividad fisicakuéra. Mba'érepa.

P

4- Ajapo petei rutina calentamiento rehegua ndahasyiva, aipurukuévo umi
ejerciciokuéra ojejapova'ekuéma mbo'ehara ndive. Avei, ajesarekova'era umi
aikuaava'ekue rehe. Uperire ahechauka che irlinguérape ajapova'ekue.

' __» 5- Che rogayguakuéra ndive ajapo petei cronograma ajapdva guivégui petei

arapokdindype, upépe amoiva'era avei araka'épa ajapéta calentamiento. Amoi upe
rojapova'ekue peteitenda ojehecha haguame che régape.

Nemandu'ake: \’._;«;;_‘A

~

Iporaiterei nafnepyrivo petel ara
téra opakuetévo jastira nande
jyva ha fande retyma
Aafembo'yhape fande py punta
rehe, jaguejy ha jajupi petel
purahéi iahendukuévo.
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Mbo'epy aty VI

Deporte ha recreacion

o
B Mba'épepa ikatupyryva'era temimbo'ekuéra
7y

Oikuaa mba'épa katuete ojapova'erd umi modalidad atlética peteiteimegua: fiefiani
50 m. ( karril pukukue ha salida falsa), jepo puku ( saltémetro ha umi ndojapoiva'era
nonemoséséiramo), bala jepoi (mba'éicha, mboy peve omombo ha mba'e
ndojapoiva'era )

Ojapo deporte ofiembosaraikuévo peteiteimegua oipurukuévo umi katuete
ojapotava ha mba'ére ojapova'era.

Oikiimby umi mba'e oikuaava'era katuete (mboypa omedi cancha, mboy jugadorpa
ol ha mba'épa ndojapoiva'era nofiemoséséiramo) ha mba'érepa ofiembosarai
péicha hambol, mboy técnica oi oikuaava'era, mba'éicha oguerekéta peldta ha
mba'éicha omombova'era arkope)

Oipuru umi mba'e oikuaamava ha mba'érepa oipuruhina ofembosarairamo
hambolpe.
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b 4
= Atletismo

d—

\M/ 1- Ajesareko ta'angakuérare ha amombe'u che iriinguérape ahechava guive
pype.

2- Ambohovai ko'a porandu

* Mba'épa ojapohina mitdrusu ahechava ta'angape.
« Mba'éichapa héra pe disciplina ojapovahina mitdrusu ahechava ta'anga A ha CHpe.

+ Ejapdva piko ko'a disciplina ehechava ta'angape.

%\ .~ Aikuaave hagua

Atletismo
Déporte jajapdva, umivape oike hetaichagua prueba ome'éha peve fande rete,
upevara natekotevéi fafieha'diterei jajapo hagua. Umiva apytépe jajuhu pe
jeguata, fiani, jepoi jajapova voi fiane michi guive ha ko'ava mba'e jajuhu umi
deportepe.
Ko'a prueba jajapéva atletismope ikatu jajapo hane'ano téra atype ha
ofiemohenda koéicha:
a-Nani hamarcha,

a- jepo
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Ko'a prueba oiemohenda jey ambuéicha, upéva jahechakuaa ko esquemape:
4 o

e ATLETISMO

Nani Jepo
Pya'e

Ikatu 60 m guive Bala Puku
400 m peve.
Disco Yvate
Valla reheve
Martillo Mbohapypeve
Ndaipukuiva
Jabalina Garrocha
- N reheve
Ikatu 600 m guive
3000 m peve.
Ipukuva

Ikatu 3000 m guive
maraton peve.

De relevo
téra postas.

esde 100 m guive
400 m peve.

J
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Heta mba'e niko katuete ojeikuaaveva'era atletismope, upevara ojehecha mba'e
modalidad téra mba'e pruebape duara hina pe aikuaava'erad. Ko'ada jahechata
michimi umi regla omoiva Federacion Internacional de Atletismo Amateur (IAAF
ingléspe hérava International Amateur Atlhletic Federation). Ko mbo'esyrype
Aamba'apota ko'avare.

a- Modpa ojejapo ko'a prueba.

Umi prueba atletismo rehegua ojejapova'era okape, upéva ojekuaa pista de
atletismo ramo. Umi pista katuete oguerekova'era ko'a mba'e:

 ljovaladova'era haipukukue oguerekova'era 400 mt.
« Mokdilinearecta paralela ha ikurvava.

« Oiva'era 6 téra 8 tape'i ojejapohape opaichagua fiani. Umi tape'i ipekuévo
oguereko 1,22 mts. ha afembopapapyva'era tape'ikuéra. Hyepy gotyo
ohova'era papapy peteiha, omboja'ova'era linea morotime ha ipekue oguereko
5cm.

Ambue prueba jepo ha jepoi rehegua ojejapova’era pe pista othape kapi'ipe. Pe
ta'angape ohechaka moditepa ojejapova'era ko'a pruebakuéra.

s[ Ikurvaha ]

\

[Moégui ] [ Modgui opo ]

ojepoiva'era bala pukuva'era

Modpa onani
umi 100mt
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a- Nani pya'ehape

« Nani 100 mts rehegua ojejapo petel rectape, modguipa fiasé ha faguahé
ofiembosa'yva'era morotime haipekue oguerekova'era 5 cm.

« Umi ojapdéva ko'adichagua fiani pya'e oguereko mba'éichapa ikatu osé, avei
jahechava'erda mboypa ofanitahina:

a- Salida baja: ko'aichagua fiesé ojapo umi atleta ofnaniva 60 mt. guive ha 400 mt
peve.
a- Salida alta: ko'aichagua nesé ojapo umi atleta ofianiva 400 mt. guive.

Aikuaave mba'éichapa ojejapo ko salida baja:

Ikatu haguaicha ajapo ko fiesé oiva'era yvype peteilineaipéva 5 cmrupi.
Aikuaava'era ajapo hagua pe salida baja oguerekoha 3 tiempo, karai juez
ohechaukava fiesé ha omombe'uva mba'emba'épa ojapdta ohdévo. Upe aja pe
atleta onemoi poramava'era ha hekopetépe.

1er. tiempo

Pe atleta onesulentova'erd, petei hetyma
omondaota tenonde gotyo ha ambue tetyma
ofiembojava'era yvyre.

Ipo ndohasaiva'era pe linea de salida, ikua
punta ofnembojata yvyre. Hete
oequilibrava'era hailfiaka orrelaha porata.

Petel hetyma ari ofiesiita ha upéva ohupyty
yvy. Ambue tetyma ofiemoita tenondeve,
ohupive humby ohasa haguaihaijati'y.
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Karai juez he'imard ofiesé hagua, fiande
jyva jahupi ivygui, ha fande rete oku'e
tenonde gotyo. Nane retyma opytava'ekue
tapykuépe oho tenonde gotyo ha ambue
tetyma oho avei tenonde gotyo ha upépe
— nanepyrd fafani.

Salida falsa téra ndovaléiva:

Oje'e salida falsa téré ndovaleiha jepi umi atletakuéra ojapéva osé mboyve, ko'aga
jahecha mba'épa umi mba'e ndojapoiva'erava:

« Atleta ojokoreiva pe fesé téra nomoi poraiva hete osé hagua ikatu oje'e pe
salida ndovaleiha.

« Karai juez he'i rire ikatumaha osé ha pe atleta ojapo ambue tyapu téra ijayvu
ikatu ndovaléi pe fiesé.

« Omoi pora riréma hete osé hadua, pe atleta oku'e jey, upéicharamo ikatu
ndovaléi pe salida téra oje'e ha'eha salida falsa.

« Mokadi téra hetave atleta osé karai juez ome'é mboyve pe sefal ikatu oje'e avei
ndovaleihafiesé.

-Ojaporamo ko'a mba'e ja'éva'ekue ikatu oje'e ha'eha petei salida falsa téra
ndovaleiha.

- Atletakuéra ikatu ojavy peteinte ofiani mboyve, ojavyramo hetave ikatuma oséte
pe carreragui.

Ambue mba'e katuete jaikuaava'era:
-Pe atleta omyanard téra ndohejai ohasa ifiirli ikatu ofiemosé.

- Pe atleta ohejareiramo pe fiani ikatu upe rire nofianivéima ifiiringuéra ndive.

ch- Opo pukuvéva

Pe atleta onepyriiva'era ofani hataiterei umi 15 mt, omoinge ipytu hete ryepype
ha upéi opo mombyry yvype.
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Pe tenda ojepotahagui oguerekova'era ko'a mba'e:

Kdva héra tabla de batida téra

impulso:
Ko'agui ofiemoi pora umi Kéva héra tape
atleta opo hagua. po'i téra calle:

Pe yvyra oguereko ipukukue
1,22 m, ipekue 0,20 m ha
ipoguasukue katu 10 m.

Ojejapokuaa yvyragui téra

Ko'ape umi
atletakuéra ofiani,
ipukukue
oguereko 40 m ha

ambue material hatavagui ha IS . ipoguasukue katu
katuete morotiva'era. . e oguereko 1,22 m.
Ko tabla ofiemoi opakuévo 5 e

tape'i ha ojojava'era yvyre, T el

oithape yvyku'i aty katu
oje'eha avei foso de caida
oiva'era 1 téra 3 m pe
tablagui.

Kéva héra yvyku'i aty téra foso de caida:

Opoparire pe atleta ho'a yvyku'i ari. Upévare oguerekova'era ipoguasukue
2,75 mtéra 3 mpeve ha ipukukue 10 m.
Pe foso ojejatypaiteva'era yvyku'ipe ha ojojava'era pe tabla de batidare.

Ojapotahape opo pukuvéva ohechakuaava'era katuete ko'a mba'e:
Pe jepo ikatu ndovaléi oikéramo ko'a mba'e:

- Opyriiramo yvyrare téra ohasaramo pe yvyra opo hagua.

- Opo rire ho'aramo yvyku'i rire téra kuara rire.

- Opopa rire oguata hapykue gotyo yvykui’ari.

- Opoparei yvatevate.
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Mba'emba'épa avei jaikuaava'era katuete japo hagua:

- Ikatu opo mbohapy jey osé meve chupe jepo. Oike hagua competencia ryepype
ojehecha umi mbohapy jepo ojapova'ekue pe atleta ha ojepytata petei jepopyre
ojapo poraveva'ekue.

- Jepo ofiemedi opytahaguégui ipy renda yvyku'ipe téra ipo pe linea de salida
peve.

- Pe opotava oguereko 2 aravo'i opo hagua he'irire chupe karai juez, ndojapoiramo
pe aravo'ipe ikatu ndovaléiijepo.

e- Bala jepoi

Ojapo hagua ko prueba oikotevé bala.

Pe bala téra peso oguerekova'era ko'a mba'e katuete:

- Ojejapova'era hierrogui téra metalgui ha natekotevéi hu'Geterei.
- ljapu'ava'era, oka gotyo ilisova'era ha ndaikorochopaiva'era.

- Ipohyikue kuimba'épe guara oguerekova'era 7,260 kg ha kuiame guara katu
4kg.

Pe atleta omombova'era balaijati'y guive peteiipope, upe aja opoko ijajura rehe ha
ipo ndoguejyiva'era.
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Pe jepoi ojejapo petel hendagui oguerekova'era katuete ko'a mba'e

Petei kora

Yvype ofiemoha'anga kora, ofiemongora hajua kora ikatu ojeipuru
hierro ha ojojava'era yvyre.

Contenedor:

Upéva ojogua petei arkope,
ikatu ojejapo yvyragui téra
ambue mater ialgui.
Ipoguasukue oguereko 11,2
cm térd 30 cm ha ipukukue
1,22 cm ha ijyvatekue katu
10cm.

Contenedor jere katu
ojojoguava'era koraryepype.
Avei opytaiteva'era yvyre.

Lineakuéra morotiva: Zonade caida:

Kora ryepype ojejapSta mbytetépe Moditépa oha'dva'erd. Oi mokdi linea
petel linea morofiva ipoguasukue morotiva ipoguasukue oguerekéva 5 cm,

oguerekéta 5 cm ha ipukukue 75 cm. upéva ikatu oségui pe linea radical kora
mbytete guive.

Pe jepoi ndovaléita ojapéramo ko'a mba'e umi atleta:

Oike tenonde gotyo ohasavo contenedor ryepype opoi hagua.
Opoi aja oipe'aramo ijajura ykerégui pe bala.

Opoipa rire ikatu ohasa contenedor renondépe oho hagua.
Opuru yvyra contencidongua opoi aja téra opoi rire.

Osé koragui ho'a mboyve bala yvype.

Ndo'ai pe bala zona de caida ryepype.
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Mba'emba'épa avei jaikuaava'era katuete japoi hagua:
- Atletakuéra ndaikatumo'ai oipuru guante téra onapyti ikua cintape.

- Atlekuéra ikatu oipuru cinturdn de cuero téra ambue materialgui, upéva ojejapo
ofiangareko hagua ijatukupére.

- lkatuta opoi pe bala mbohapyjey peve.

- Opoi pora téra mombyryveva'ekue upéva opyta pe markara umi atletakuéra
guara.

- Ofemedita ho'ahape guive bala kora mbytete peve.

v
4- Ajapo sintesis atletismo rehegua guive hame'éva'ekue. Upeva'era ahaita ko'a
mba'ére:
a- Mba'épahe'ise
a- Mba'éicha ojejapova'ekue ymaite guive
ch- Mba'eichagua pruebapa ojejapo

- L_i ' 5-Nafiembyaty ha jajapo ko'a tembiapokuéra:
- Atykuéra ojeporavo prueba apytégui ome'émava'‘ekue. Upéva apytépe rejuhuta:
Balajepoi, Aiefani téra jepo mombyry.
- Mbo'ehao korapype fnamba'apo umi jaguerekdvante guive jajapo hagua prueba
kuéra he'ihaicha handéve umireglamento.
- Aty'ikuéra omombe'uta ifiringuérape mba'éichapa ojapo marcacionkuéra ha
mba'erapa ojejapo.
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6- Amone'éta ofieporanduva ha ahaiguy ombohovai porava.

1- Mba'emba'épa oguerekova'era pista de atletismo.
a- Ha'e cuadrangular.

a- Ipukukue oguereko 400 mt.

ch- Oguereko mokadi linea recta ha mokai curva.

e- Umi yvateve oiva ol pord ombohovaiva'ekue.

é- Nembohovai & ha ch ha'e umi o7 porava.

2- Ojejapohape nani héra

a- Andarivel.

a- Pista.

ch- Kalle'i.

e- O poramba oje'eva'ekue.

&- Nembohovai a ha ch ha'e umi of porava.

3-Mboypepa ofiemboja'o salida baja:
a-Mokaoi tiempo-pe

a- Mbohapy tiempo-pe

ch- Petei tiempo-pe

e- OT poramba oje'eva'ekue.

é- Ofi vaipa oje'eva'ekue.

4- Oje'e salida falsa téra ndovaleiha ojapéramo ko'a mba'e:

a- Oséramo karai juez ome'é mboyve isefal.

a- Omoi pora riréema hete osé hagua pe atleta ofiepyrii omolesta ifiringuérape.
ch- Ofepyritaramo ofiani hagua ohejarei pe atleta.

e- O poramba oje'eva'ekue.

&- Nembohovai a ha ch ha'e umi of porava.

5-Mba'emba'épa oguerekova'era jajapo hagua pe jepo puku:
a-tape'ikuéra

a- umi tabla de batida

ch- yvyku'i jejaty

e- OT poramba oje'éva'ekue.

&- Nembohovai a ha & ha'e umi of porava.

6- Mba'e taipa ha'e pe he'iva mba'e téra mba'emba'épa ajapova'era pe jepo
pukupe.

a. Nani, jepo ha je'a

a. Jepo, fani ha je'a

ch. Jepo anoite

e. Oi vaipa oje'eva'ekue.
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7- Mba'éichagua salida jajapova'era nafiani ramo 100 mt.
a- yvate.
a- karape.
ch- umi mokai tai of pora.
e- ol vaipa oje'eva'ekue.

9

7- Ahai umi oiva guive kuadrope ha upéi ajapo tembiapokuéra ojejeruréva.

a- Ambopapapy umi tiempokuéra ofieme'éhaicha salida bajape.
a- Ahaiguy fe'ékuéra umi he'ihape mba'épa ojejapota téra mba'éichapa.

Pesétama Mokdivéva tetyma ofiemokarap3, peteiva opyta tenondeve,
tenypy'a yvyetépe.

Pokuéra ofiemor linea de salida kupépe kuanguéra ru'a
ofiemboja yvyre.

Pefiemoi hekopete

pesé hagua Mokdivéeva tetyma ofemokarapa ha humby omoi

ohasaléntovo ijati'y. Oipysopa ijyva ha ipo omboja yvyre ha
omana yvyre avei.

Peséma

ljyva ohupi'va'era yvygui, hete katu oho tenonde gotyo
ohekavo pe energia oho pya'e hagua.

8- Amoi "A" aifieteramo ha "J" ijapuramo umi fie'éjoaju. Ambohovaita mba'érepa japu.
a) Pe atleta oséramo he'i mboyve karai juez upévape oje'e salida falsa.

(oo e,

a) Pe atleta oipurukuaa guante, bala opoi hagua.

(e eee e ettt

ch) Bala jepoipe ikatu ojepuru cinturén de cuero ohangareko hagua ijatukupére.

(o) ettt
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~.~/ 9- Mbo'ehéra ndive jajapo umi bala jepoi, jepo pukuve ha salida baja. Upéva

jajapokuaa mbo'ehao korapype.

'

- Téra ha Terajoapy
-Hi‘ary
-Mba'e pruebapa ojapo.

-Araka'épa ofepyri ojapo umi prueba.
- Mba'e ojapo fiane retame ha ambue tetame.
-Ambue mba'e eréva oiva'era katuete

4

# 10- Aikuaave umi atletakuéra oiva guive fiane retdme. Aiporavo petei atleta
aikuaavagui ha amoimba ojejeruréva.

11- Amombe'u che irlinguérape ojapova'ekue ha upéi amoi Educacion Fisica

rincénpe

Chemandu'a hagua: 2%

Amoha'angaraé mba'éicha ha
mooditépa ojejapdta umi
instalacidn h a
upéiahechava'erd oi porapa
téra nahaniri, ikatu aipuru
aguerekomiva guive
mbo'ehadpe.

Mbo'ehao korapy
oguerekoéramo piso ikatu ajapo
hi'ari umi ta'anga aikotevéva
guive, aipurukuaa tisa,
ikapi'ipéramo katu aipurukuaa
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Ejercicio Aanepyri hagua deporte

Japo puku poréd hadua, fasé pora hagua fanime, téra fiamba'emombo hagua
Aafembokatupyryva'era ejercicio rupive ikatu haguaicha osé pora RAandéve ha
jaguereko hagua cualidad fisica, taha'e pe coordinacion, agilidad, flexibilidad ha akua
ambuekuéra apytépe. Ko'a mba'e jajapéro ikatuta avei jajapo técnica ambue modalidad
atlética ohemba'apdtava ko mbo'esyrype.

1- Iguype ojehechauka Aembokatupyry peteitel modalidadpe guara. Ko'a ejercicio
jajapova'era educacion fisica ofieme'évove, mbo'ehara pytyvéme, ikatuta avei rejapo
nde rogape, téra parque oiva nde tavape.

a. Ejerciciokuéra nanembo'éva salida baja jajapo hagua

Ko'a ejercicio fianepytyvdta ikatu haguaicha jaikuaa mba'éichapa RAaséva'era fanani
jave hamba'éichapa ojeho pya'eveva'era.

1-lkatu ofiesé heta hendaicha, upéva mbykymijahechata techapyrame:
- Onepyri guapyhape tetyma jepysope .

- Onefieno yvype ha ofiemana yvagare.

- Onefieno yvype ha onemana yvyre.

- Onefiesl mokoivéva tenypy'areheve.

2- Mba'éichapa ofieséta nefianime:

- Nembo'yhape petei jehai guive ha ojepuru techaukaha opaichagua:
Onehenduva: fie'é...ikatu “ko'aga”, oiembopu pito téra ojejepopete.
Ojehechava: Oiiemboguejy petei banderatéra jyva.

3- Nesé ahechakuaavo tiempo:
"Tendaitépe...Peimémapa"

Py tenondegua oiva'era petel guatagui rasami pe jehai ofiesétahagui ha avei petel
guata rasa oiva'era pykuéra ojoehegui. Mava po katu oiva'era jehai kupe gotyo ha
ojepysoveva'era ati'y pukukuégui.

“Penembosako'ike"

Ofiemomyi tumby mbeguemi ati'y ari rupi ha ofieha'ard upéicha mokai téréd mbohapy
aravo'i rupive, oiemor jey haguaicha tendaitépe.

“Ko'aga” téra oniembopu pito
Pya'e pora ofenani.
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a- Ejerciciokuéra fiefianime uara

- Jajapo hagua umi ejercicio ofiemboysyitava ,
Aepyrdra fiamarkava'era petei tenda ohupytyva Al SR,
20m x 20Mm. Nemandu'ake: 2ad

Umi técnica salida baja rehegua
oguereko mbohapy tiempo:

1": Peimbamapa.
Jepyvoi ne rumbyre 2": Pefiembosako'ike.

. _ . 3™: Ikatu pesé.
Efani tenonde gotyo, ha nde pyta ehupi rehdévo

nerumby gotyo. Efiembo'y porava'erd rehovo ha
nande pytyryryiva'era.

Ehupine renypy'a

Ikatu ojejapo guata pya'épe, jepopoOpe, fianime. Nde rete katuetei na'ikaréiva'era ha
upevara efiembo'y porava'era. Embojopyruva'erd ne renypy'a iemomyi yvate gotyo.

Mavapa ipya'eve ogueru hagua vakapipopo.

Jajapova'era aty'i ha Aanemor petef filape. Peteiva ome'éta ilbmo ha ohova'era 1 m rupi
chuguikuéra, ombojeretahina upe aja vakapipopo. Umi oiva tenondetépe ohota oheka
vakapipopo.

OnReme'éta 1 punto aty'i oguerupava vakapipopo. Upéi odispara oiva tapykuépe, ohopa
peve umioiva atype.
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ch- Ejerciciokuéra fianembo'éva mba'éichapa ikatu japo pukuve

Jajesarekova'era umi mba'ére jajapdévare fafnembosarai mboyve avei umi ejercicio
ojejapo mboyve. Jajapdva umi estiramiento, ikaturamo fiande rajyguépe guara.

Nembosarai ha ejerciciokuéra jahechatava ko ikatu jajapo yvype jaipurdvo valla,
vakapipopo, cono haambueve mba'e.

Jaikuaavo mba'e retymapa imbareteve.

Nane retyma asu gotyogua fiaflexiona mbegue katu ha japo mbykymbyky 10m rupi
Aane retyma akatua gotyoguare.

Jajapo jey upéva jaha hagua Aaséhagui upeva'era fnane retyma akatua gotyoguama
Aamokarapata.

Ambohovai porandu ajapopa rire ejerciciokuéra.
Ajapo aja pe ejercicio mba'e retymarevépa afiefiandu porave ha mba'ére.

Mokoive che pyre apo

Ajapo hagua ko ejercicio afiemoiva'era cajon téra foso de arena renondépe, amoiva'era
che jyva che yképe. Apotavove che rete ha che jyva amyatymoiva'erd mbegue katu
petel, mokdi téra mbohapy jey, upéva aja aflexionava'era che retyma. Pe mbohapyhape
ajapovo apoma yvyku'i ari ha agueraha raé che rete ha tenonde gotyo che jyva.

Jaikuaavo mba'e retymapa imbareteve.
Nemomyi'yre apo

Amoha'anga mokdi linea, petel linea ha'éta ohechaukava fies€ha ha ambue
Aeguahé&ha, mokdivéva oguereko ipukukue 5 m. rupi.

Jajapo aty'i upéi Aafiemor filape ha fiafenumera.

Mba'épa ojejapova’eré ko ejerciciope: oiva tenondetépe opo pe linea ofileséhagui ha
ho'ahape onemarka ha upégui opo ambue irG oiva filape ha upéicha ohopa
opavavetéva.

Pe oguahé raéva ogana.
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Nani ha jepo oihape fepa'd'i.

Jajapo hagua ko tembiapo fAaikotevé ko'a mba'ére:

Namoha'angata yvype petei linea ohechaukava fieséha ha pe cajon de arena oihape

ha'éta pe ieguahéha, upéva oguereko ipukukue 5m rupi.

- Pe cajontérafosode arena

- Mokdi yvyramata ipoguasuva oje'ehava poste ipéva ofiemoita yvyguype oihape cajén
de arena.

- Umi yvyramata poguasuvare ohota pe goma elastica.

- Onemoiva'erd 1m yvygui pe gdma elastica upéva onenapyti yvyramatakuérare téra

poste rehe.

Mba'éicha jajapota ko ejercicio: oiva tenondetepe oséta pe linea neséhagui onepyrivo

ofiani ha oguahévo cajon rembére opo gébma ari opoko'yre hese, ha ikatiramo

ho'ava'erda mombyry.

Ikatu avei jajapo péicha tembiapo:
« Amoha'anga yvype petei linea ipoguasukuépe oguerekéva 30m. oiva'era mombyry'i
50m rupi pe cajon rembégui ha upéva ikatu ja'e ha'eha tabla de batidahina.
« Temimbo'e opyrl ha opo iepyri pe ohaiha guive.

P WA
Chemandu'a hagua: <5+

Jepo pukuve oguereko técnica ha upéva oguerekojey fasekuéra:

« Fase 1™: Upévape ofiehensi aproximacion.

Ko fasepe ofiani opo mboyve. Pe fiani ikatu ojejapo 10 téra 20 paso rupi ha upéi pya'evéma ohupyty
peve pe tabla de impulso.

« Fase 2"™: Upévape ofiehendi Impulso.

Ko fase-pe ombojata peteiipy mbyte imbaretevéva pe tabla de batida ryepype, ambue hetyma katu
ohupita.

« Fase 3"™: Upévape ofiehendi vuelo téra suspension en el aire.

Atleta ojapo aja pe vuelo omokarapa hete tenonde gotyo. Hetyma ombotyryryta ojapo aja pe vuelo,
oflexiona ha upe rire oipyso tenonde gotyo ha yvate ho'a.

« Fase4™: Upévape ofiehendi Caida.
Atleta oguerahava'era ijyva ha hete tenonde gotyo ha yvy gotyo. Hetyma ombojava'era hetére,
upéioipyso jey ha oflexiona mbegue katu opoko'yre pisore. Opyriiro yvy, upépe oguapyta ipyre.
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e ™

3.4 L@@.

Fase 1ha Fase 2ha Fase 3ha Fase 4ha
Aproximacion Impulso Vuelo Caida
P P _J

e- Ejerciciokuéra hianembo'éva mba'épa jaikuaa ha mba'éichapa jajapova'era
japoi hagua bala.

Nafiepyri hagua ejercicio ha iembosarai jaipuruva'era vakapipopo ipohyiva.

Obstaculo arijepoi

Jajapo hadua ko iembosarai faikotevé 2 postere, petei goma elastica ha 2 vakapipopo
ipohyiva.

Postekuéra oiva'era yvyguype ha pe goma ofefapytita postere ha ipukukue
oguerekoéta 2m.

Ipype Aaha'a peteilinea oitava 3m pe gdbmagui. Upéva hérata linea jepoihagui.

Mba'éicha jajapota: japoi raéta vakapipopo mokdi nande pdpe, upevara hafiemoita
linea jepoihagui, michimi jaflexionava'era Aiane retymakuéra, iamombo hatave hagua.

Mba'éicha avei ikatu jajapo ko'a ejerciciokuéra:

1- Epoiva'era vakapipopo, upeva'era petei ne retyma emoi tenonde gotyo ha ambue
hapykuévo. Epoipa rire ne retyma oiva'ekue tenonde gotyo eipysopaitéta.

2- Aha'anga yvype pe zona de caida, goma renondépe ha umi zona oguerekota punto,
ofieme'éta punto pe omombo pukuvéva ha ho'a pe zona ryepype oguerekovéva
puntope.

u'a hagua: -0
Nemandu'a hagua: [

Repoi pord hadua katuete
efiemoiva'erd hekopete ha
ojehechava'era emoiha energia
emongu'e ne rumby téra
emongu'e hagua nde rete.
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Nembo'yhape apoi vakapipopo tenonde gotyo
Jajapo hagua ko ejercicio naikotevé vakapipopo ipohyiva.
Ipykuéra noiriva'era ofiondive, ipope katu ojoko ha omombo vakapipopo tenonde gotyo.

Japoi pora hagua faikotevé hamokarapa fande rete hapykuévo, upéicharamo ikatu
hatave iamombo.

Jaikuaa mba'éichapa jaipurata bala

Japoko pe implementore upéi iamohenda pora bala fiane kuére, jaipuruta ko'a nane
kua indice, medio ha anular, anike nde resarai michimi reseparava'erdha. Namoi pora
rire bala hande pope, iamohendata hande ajura ykére. Aimo'ata apoimahahina.

Mba'éicha ajagarrava'era pe Mba'éicha amoiva'era
implemento implemento

Péicha nafemongu'éta jajapo hadua ko ejercicio: ambojere asu gotyogua che
retyma, aipyso tenonde gotyo ha apoi.

Amongu'évo che l6mo ha apoi
Ajapo hagua ko ejercicio amoiva'era péicha che rete:

afiemolomota, che retyma hapykue gotyo, apoitahape, ha aku'e asu gotyo ha upekuévo
amombeguevéta akatua gotyogua, ha fiande rete ojere ohekavo mba'éicha opoita.
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Técnica bala jepoi rehegua

Fase 1™ Mba'éicha afiemoiva'erd apoi hagua, kuanguéra opokova'erd pe
ohasa hadua implementohape, omoivo ijajura renondépe pe ipo oipuruveéva.
bala, (ikatu rehecha ta'anga 1hape)

Fase 2": Mba'éichapa ofiemoi opoi hadua, che rete pohyikue amoimbaite che
retyma ari aipuruvéva ha che rete amokarapa michimi. Apoivo che rete pohyikue
ohopaite che retyma ari aipuruvéva. Che rumby amongu'e tenonde gotyo ha pya'e
aipyso che retyma.

Fase 3": Mba'éicha afiemoijeyva'eré apoipa rire, ko'aga che retyma imbaretevéva
ambohasata tenonde gotyo ha ambue tetyma amondo tapykue gotyo.

Mba'éicha Mba'éicha Mba'éicha
afiemoiva'era ofiemoi afiemoijeyva'era
apoi hagua apoikuévo apoipa rire

Fepr AN

;
A, 2- Aty'ipe fiofiemol fiamba'apo hagua:

Jahecha umi mba'e fiame'éva'ekuégui mba'épa jajapota.
Jajapo esquema johechaukahape umi técnica ja'eva'ekue hamba'apotaha.

Jahechauka fiane irlinguérape mba'épa fiamoi esquemape ha mba'éichapa
jajapo.
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"’

Hambol ha irreglakuéra

& Aikuaa hagua

Mba'éichapa ofieha'ava'era hambol
Heta mba'e ojehechakuaava'erd ofieha'a hagua hambol, ko mbo'esyrype
jahechatako'ava:

a- Aty: Oi ipype potei jugadorkuéra ha petei arquero. Oha'aré oha'a hagua
suplentekuéra hetava hikuai irundy peve ha petei arquerove avei oi.

a- Neha'a: Nembosarai ofiemboja'o mokéi arapa'iime oguerekéva 30 aravo'i ha
petei pytu'u ohdva 10 aravo'i peve, ha ndaikatuiva ofiembopukuve.
Ndaikatuird ojekuaa mavapa osé tenonde, ofieha'ave 5 aravo'i.

ch- Arbitro: Ha'e pe fieha'a oguerahava ha ohechava afietépa umi oik6va, of mokdi
arbitro ha petei cronometrador avei.

e- Tenda ofieha'ahape: Pe cancha rectangularva'era ha ipukukue 40 m. ha 20 m.
ipekue.

Pe tenda ofieha'atahape ofiemboja'o mokadi tendape ha ohasa imbytetérupi petei
lifia ha avei oguereko mokai area de porteria.

Ihakame oi mokdi arco, oguerekdva ipekue 3m ha ipukukue katu 2m, umi péstere
oja peteired ndojestira‘ataiva.

Pe area de porteria oguereko petefilineaipuktva 6m.
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Lineadetirolibre ha'elineaoso osova, oiva9 m porteriagui.
Punto penal peguara oi 7 m porteria mbytégui.
Mokadi ijyképe ha 4,5 m pe lifia centralgui.

Zona de cambiope ha'e umi tapichakuéra ikatuhape ofiemoambue ijatygui ha oi pe
linea centralgui 4,5m chugui. Pe punto final pe liia de cambio oho lifia paralela pe
lina centralgui, oi chugui 15 cm banda hyepy gotyo ha 15 cm banda okagotyo.

é- Vakapipopo téra pelota: ljapu'a ha ijape vakapi téra plastico joguahape.

Kuimba'e ha mitarusupe guara oguereko 56 cm guive ha 60 cm peve ijerére ha
ipohyi 425 gr guive - 475 gr peve. Kuname duaré katu 54 cm guive, 56 cm peve
ofiemediijerére ha ipohyikue 325 guive 400 gr peve.

g- Oha'ava Aemyengovia: Ojejapova'era umi zona de cambiope. lkatu
oflemyengovia umi oha'ava oimeraé aravo'ipe ha natekotevéi jaikuaauka
ohaivape, upéa katu, katuetei pe oséva, oseraéva'era oike mboyve hekovia.

d- Pe jepoko pora vakapipopore:

- Ikatu jaipuru mokdive hande po, Aande jyva, nande rete ha hane aka, katu
nahaniri iande pype.

- Pe arquero afno ikatu oipuru oimeraé hete ojoko hagua vakapipopo.

h- Umi mba'e ndaikatuiva ojejapo ha oikord ambue aty ikatu opoi vakapipopo tiro
librepe. Pe jepoi ojejapova'era ojejapo vaihaguépe ambue mba'e:

Umi ndaikatuiva ojapo oha'ava:

- Hetave 3 aravo'ive rupive ojokérd vakapipopo.

- Nombopopaird vakapipopo 3 paso jey ojoapykueri.

- Oipe'a mbaretépe vakapipopo ambue tapicha pégui.
- Ojehecha pora ojaposégui ohapejokoha hapichape.
- Nopenai mbo'ehara téra arbitro he'ivare.

- Oimeraé mba'e ombyaiva deportepe, ikatu ieha'anga vai, fie'€ mondo téra fie'é
tie'y haambue.
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j- Amonestacion: Arbitro ohechauka tarjeta amarilla oha'avape ha kdva ojapord
ojapo'yva'era, ikatu ojaitereird hapichare, téra ojapérd oimeraé mba'e ombyaiva
deportepe.

k- Exclusion: Pe arbitro ikatu oipuru, upe oha'ava ojaporoé ko'a mba'e:

- Ojaporé infraccion ojoapykueriete.

- Ojapojeyrd umi mba'e ombyaiva deportepe.

- Arbitro ombopurd ipito ijequipo contrare ha nomohendairamo yvype vakapipopo,

Pe oha'ava ha oiemoséva ndaikatumo'ai oha'a 2 aravo'i rupive ha henda opyta
nandi oike jey peve. Petel jugador onemoséramo 3 jey, peteil partidope, upéva
ndaikatumo'avéima ojuga pe partidope.

- Descalificacion: Arbitro ohechauka tarjeta roja pe jugador ojap6ré ko'a mba'e:
- Upe hembiapo ivaietereiva.

- Upe ojapovaiva ojapojeyrd ambuete.

- Mbohapy jey oiemoséramo peteijugador.

Upe jugador ojeiva'era upe tenda ofieha'ahagui opa peve pe partido, ha
ifangirlinguéra oha'ava'era ha'e oha'a'yre 2 aravo'i peve ha upéi oike ambue
angir hendaguépe.

Avei ikatu ojedescalifica peteT jugador oiva banco de supléntepe téra entrenador
avei ikatu ojedescalifica ha ofienohé okape petei tapicha suplente atygui.

m- Nemosé&: Pe jugador ofiemoséva'er oikord ko'a mba'e:

- Oikovaird ofeha'ahame, techapyrard jaguereko ombyepotisérd tapicha ambue
atypeguape, arbitrope, anotadorpe, cronometradorpe, térd ohdva omana
hagua partidore.

- Pe oha'ava oséva'era upe tenda ofieha'ahagui ha banco de suplentegui,
ifanguirlinguéra oha'ava'era hese'y opa peve pe partido ha ndaikatui oike
hekovia avave.

Pe arbitro ohechaukava'era pe explusion omopu'avo ijyva inaka'ari rupive.
v
1-Ajapo ko'a mba'e che arandukape:
a-Ajapo petei sintesis hambol rembiasakue rehe.

a- Ha'e mba'épa ojehupytyse ofieha'ard hambol.
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L’_E 2-Jajapo aty'i hamba'apo hagua ha jahechauka iomoha'anga rupive umi mba'e

Rafiangarekova'era faha'avo ko deporte.

Aty 1: Umi mba'e vai ojejap6rd, ambue aty ikatu ojapo tiro libre.

Aty 2: Umi mba'e vai ojejap6rd, arbitro ikatutahape oporoamonesta.
Aty 3: Mba'eichahape peteijugadorikatu ojeipe'a ofieha'ahagui.
Aty 4: Mba'eichahape arbitro ikatu ohechauka tarjeta roja.

Aty 5: Mba'eichahape ikatu ofiemosé petefi jugador.

3- Jajapo petei maqueta ojehechahape pe tenda ofieha'aha ha umi linea ha vorekuéra
oiva reglaméntope, upéi fiamoi petei tenda ikatuhape ojeguerohory.

'~ 4-Che rogayguakuéra fiepytyvome ajapo petei vakapipopo trapogui, afeha'a

tojogua pe vakapipopo hambolpeguape. Upéi agueraha mbo'ehadpe ha aipuru.




‘Nafiangareko poréve hagua fiande rete rehe

A
V

Hambol

-

-
g NP

Aikuaa hagua

Pe hambol fundamento técnico oho ojeikuaa hagua mba'éichapa ikatu ojepoi ha
ojejapyhy vakapipopo petei partido aja.

Ko'daga katu mbo'ehara fAepytyvdme jahechakuaata mba'éichapa ikatu
ofiembokatupyry Aaha'a pora hagua fane afo téra atype.

a- Vakapipopo jejapyhy pora

Jajapyhy pora hagua vakapipopo fiande po imbeva'era ha fiane kua katu ojeipyso
porava'era.

Nane kua apyra opokova'era ha ojopyva'era pe vakapipopo.

a- Mba'éichapa ikatu Aambohasa vakapipopo

Namomba'e guasuva'era ko'a ofiembohasagui péicha upe vakapipopo hapicha of
poraveva canchape.

Petel pase pora ojejapova'era ha'etehaicha ha kyhyje'yme, ani haguaicha oipyhy
upe ambue aty.

Hetaichagua pase o1, upéva ojehecha mba'éicha ha mod gotyo oho pe
vakapipopo:

Pase ati'y ari:

Ko pase ojejapo hagua oieikotevé ofiefiembo'y ha fiakambype'a pe fande ati'y
pukukue rupi.

Ojepuru po nande katupyruveha ojejapyhy hagua vakapipopo, ha upéi
Aambojere'imi pe jyva oguerekdva pe vakapipopo ikupe tenonde gotyo,
ohasa'imivo ati'y ha aka, upéi katu ojepoi vakapipopo tapichape téra arcope.

ORemoambuéva
ORemoambuéva ojejapotahaicha:

Ko pase ojejapo fembo'yhape ha
guata pya'ehape.
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« Pase ojepohape:

Ojejapo hagua ko mba'e ojeguata va'era mbohapy guata téra jeguata pya'épe,
upéi katu ojepova'era ha upe aja ojepoi pe vakapipopo nande jyva mbareteveha
rupive nande rapichape oiva mombyry petei metro rupi.

a

Mba'éichapa ofiemoambue pe tembiapo:
Ikatu ojepoi arcope téra tapiare

» Pase isavaicha:
Ojejapo petel pope, pe vakapipopo ojepoi fiande ku'a yvatégui ha ojupi ohévo.

ch- Vakapipopo fiemombo

Ojepuru ojehasa hagua tenonde cancha inandihape. Ofiemombo jave tekotevé
nofiemafnai vakapipopore oku'e jave kova.

Ikatu ojehesa'yijo péicha:

 ljyvatéva: Ambue aty oird mombyry, ojeipuru ojehasa pya'e hagua arco gotyo.
« OnRemombo vakapipopo Aande rete renonde gotyo.

 lkarapéva: Ojejapo ko iemombo ani hagua ambue aty ojapyhy vakapipopo. Pe
vakapipopo ofiemombo yvy gotyo, mombyry ambue atygui ha ofiemo'a nande
rete téra fnande jyvape.

« Nemombo vakapipopo popépe:

Ikatu jajapyhy vakapipopo fiande po mbaretevévape ha ojehokuévo ofiembopopo
yvate jeguatape ha, oukuévo ofiembopopo karape oguata-fiani.

O
O 0O Mba'éichapa ikatu ofiemoambue ko
tembiapo:
(¢ Cl(




nangareko porave hagua nande rete rehe

Ikatu ojeho tenonde gotyo zig - zagpe téra ojeipuru ohapejokdva, techapyréard
ikatu ojeipuru cono, limeta ha ambue.

e- Vakapipopo iemombo

Ha'e pe omohu'ava pe jepoi, ha ohupytyse jepigol.

Vakapipopo ojepoi porad hagua ofieikotevé pe tapicha oha'dva omombo hata ha
ohecha pora mod gotyopa omombdéta.

Mba'éichagua iemombdpa of.

Opokuévo: Upéva ojejapo opo javete pe oha'ava ha
oivo yvate, ha ojejapo upe arco area oka gotyo.

Nembo'yhape: Ojejapyhy pe vakapipopo petel
pope, ofemopu'a pe jyva imbaretevéva ha
ofiemombo ojeguerahavo fAande rete japoiha
gotyo, ikatu jaku'e mbotavy oiemombo mboyve pe
vakapipopo. Ojeipuru meme ojepoi hagua penal.

jahecha avei mba'élchapa tuicha. Upéi jajapo aty'i ha fiafilembosarai fiaha'dvo hambol
jahechakuaahape umi regla ha técnica.

' 1- Mbo'ehao korapype téra fiande tava'i plazape jahai umi cancha vore ha
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