
1st Proof

Capítulo 2 ¡Cuídate bien! SKILLS PRACTICE
Copyright © McGraw-Hill Education. Permission is granted to reproduce for classroom use.

Capítulo 2 Skills Practice

Formal Oral Presentation

Directions: The following question is based on the accompanying printed article and 
audio selection. First, you will read the article. Then, you will hear the audio selection. 
You should take notes while you listen. You will then respond to the statement below 
ORALLY.

¿Qué puedes tú hacer para mantener la salud? ¿Qué consejos puedes tú dar 
en estas situaciones?
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Capítulo 2 Skills Practice

Formal Oral Presentation
Fuente 1 Un programa de ejercicios

Para mantenerse en forma es importante que los hombres y las mujeres 
practiquen dos tipos de ejercicios: el ejercicio aeróbico o cardiovascular y 
el ejercicio de fortaleza muscular. Los ejercicios aeróbicos como el jogging, 
el caminar, la natación y los «steps» lineales y coreográficos aumentan 
temporalmente la respiración. Aumentan también el ritmo del corazón y 
todo el sistema cardiovascular. Los ejercicios de fortaleza muscular 
aumentan el tamaño de los músculos como los bíceps y tríceps y los 
músculos pectorales. Para hacer ejercicios de fortaleza muscular es posible 
que se use una serie de aparatos—pesas y barras, tubos, ligas, bandas 
elásticas y bolsas. Un buen programa de ejercicios alterna el ejercicio 
aeróbico con el ejercicio de fortaleza muscular.

Fuente 2   The following article is titled El yoga.

Voices in the narrative:

Narrator

Write your notes here.
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