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Practica dirigida: club de reflexion y consejeria para un mejor estilo de vida saludable
en los estudiantes de sétimo del liceo Concepcion de Pilas, Buenos Aires desde la
asignatura de educacion fisica.

Diego Martin Padilla Chavarria

Escuel&iencias del Movimiento Humano y Calidad deivkdsidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.

ResumenEl propésito de esta intervencion fue implementar un club de reflexion y consejeria para mejorar los
habitos de vida saluddbébitos alimenticios, suefio, ejercicio fisico, deporte, uso racional de los dispositivos
movilesgn los estudiantes de sétimo del liceo Concepcion de Pilas, a través de las clases de educacion fisica. L
falta de habitos saludaldstad siendo uno de los principales motivos de la aparicion de enfermedades
hipocinéticas en la poblacion joven, asimismo, la parde@vi® p@r fue un escenario ideal para que se

elevaan losiiveles dmactividad fisiaai como dmdentarismplos parametros de sgdesmo e inactividad

fisica en la etapa de joven seran los mismo 0 mas elevados en las etapas consiguientes de la vida, no obstant
esto puede ser revertido con cambios puntsatebabitos de vida saludghlguda desinformacion, asi

como la falta de estrategias para iniciar ese cambio son los principales motivos por el cual las personas no renuey
sus habitos, ante esto, se prmuEuigue el educador fisico, es un agente de cambio, promotor de condiciones
saludablegreventivas a trawsla educacion y los juegos.

Palabras Claveedentarismeoiclo del sueffoQVIEL9,actividad y ejercicio fisico.

Introduccién

En estudios realizados por Rivera de Ramones (2019) y Calpa et al. (2019) definen que un estilo de vid:
saludable samuellos habitos que de forma individual se adoptan y desarrollan en la vida cotidiana, a su vez, nos
ayudan a mantenernos sanos y con menos limitaciones funcionaibarGeaiapamaiobar y Roldan
(2022) menciangue, para conllevar un estilo de vida saludable, se debe procurar establecer un equilibrio entre la
salud fisica y la salud mental, esto con el fin de que la persona pueda llegar a encontrarse mejor consigo misma.

A como existen los estilos de vida saludable, también hay habitos no saludables, los cuales repercuten d
forma negativa en la salud. Rondanelli y Rondanelli (2014) comentan que dentro de algunos habitos no saludabl
se encuentrah. estrés, tabaquismo, alcoholismo, sedentarismo, malos hébitos de suefio, alimenticios y actividad
ejercicio fisico. Uno de los puntos mas delicados, es que dichos habitos no saludables dia con dia toman més fue
dentro de la sociedad moderna, cawssindn sinfin de pagéentos (Coral y Vargas, 2014).

En investigaciones realizadas por Bingham et al (2016) y Fernandez (2009) comentan que el integrar; Iz
actividad fisica, ejercicio fisico, asi como deporte, en la vida de las personas, es indispensable para implantar buer
habitos de salud y un estildddesaludable, asi como el estimular las capacidades motrices, cognitivas y afectivas,
sin embargo, no se le esta dando tal importancia.

En concordancia con Pantoja y Montijano (2012) en los Ultimos afios se han venido originando muchos

problemas relacionados directamente con dafibitakles. Alvarez et al (2020), sefiala que; en estudios
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realizados por la red centroamericana de investigacion aplicada a la nifiez y adolescencia en movimiento huma
encontraron niveles de actividad fisica muy bajos en la poblacion infantil de Centroamérica.

En un estudio realizado por Medina et al (2018) han encontrado que los patrones practica de actividad fisic
en edades tempranas muestran similitud a los patrones que tendran en la edad adulta, esto genera una may
probabilidad que en edades elevadaenllagsufrir enfermedades crénicas no transmisibles, siendo la no
realizacion de actividad y ejercicio fisico la causa del 6% hasta el 10% de muertes por estas enfermedades r
transmisibles, no obstante, a pesar de la gravedad, es un factor quersie poietd@e@os habitos saludables.

Por esta razén Terrén (2017) y Rojo (2015) indican que la actividad fisica es una herramienta que ayuda
disminuir esta falta de habitos saludable, ya que esta promueve multiples beneficios como lo son una mejora en
desarrollo de las habilidades motalad 6sea, salud psicosocial y también mejora la salud cardio metabdlica,
siendo de gran ayuda para su salud en general de los jovenes, viniendo a disminuir diferentes problemas de salu
distintos habitos que afectan a la salud.

En estudios realizados por la Organizacién mundial de la salud (OMS) se indica que Costa Rica ocupa €
puesto nimero 48 a nivel mundial con respecto a la poblacion amaageefitvss) que no realizan actividad
0 ejercicio fisico, esto con un pajeael 82 %, lo que es un dato alarmante (Lies, 2019). Sumando a esto
Villaquiran, Ramos, Jacome y Meza (2021) nos recuerdan la presencia de la pandé@@yidapouaC@a/1D
venido a empeorar dichas condiciones.

En los datos anteriormente mencionados son un punto clave, determinante y preocupante, ya que la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) indica que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo mas asociad
la mortalidad (Cristontero et al., Z)1Adicionalmente Solis y Borja (2019); Fernandez y Suarez (2021) comentan
gue dicha inactividad es la que va dando origen a higificauiims corsedentarismo.

Es importante delimitar el concepto de sedentarismo, Leiva et al (2017) y Arocha (2019) lo definen como ¢
estilo de vida que optan las personas en donde la mayor parte del dia lo pasan sentado u acostado, sin realiz
ejercicio fisico. Hace algunos dfiss el sedentarismo se relacionaba Unicamente con poblacién adulta, no
obstante, hoy en dia se da en todas las edades, siendo esto un factor de alerta roja tanto para los padres de fam
como para los entes de salud (Delgado, Huang, Gonzale®32%astro, 2

Las personas que lleven una vida sedentaria queman menos calorias. Reyes y Oyola (2020); Rosales et a
(2017) aluden gue una alimentacién saludable, es aquella que proporciona los nutrientes necesarios para manter
el buen funcionamiento del organisnsenar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades,
crecimiento y desarrollo adecamidnase a lo anterior, es importante mencionar que una de las principales
consecuencias del sedentarismo es la obesidad, ya que se consunasndendassoglEriel cuerpo requiere,
por lo cual se acumula en forma de grasalianfery Pérez, 2022).

Con respecto a la actividgatcicio fisico post pandemia, Rds@ukzz y Vasqudzpez (2022);
Betancour©Ocampo, JairReyes, Telle¥asquez, Rub®osa y Gonzal€zonzalez (2022) comentan que ha

dado mucho de qué hablar, y aliin mas cuandaeetfms jugando o ejercitdndose, ya que es muy poco Visto;
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como se observa diariamente, estos salen de la escuela, llegan a su casa a encerrarse en cuatro paredes con |
dispositivo electrénico, lldmese celular, tableta, compotmstieade juegdemsta altas horas de la nroche
madrugada.

El acostarse tarde y levantarse temprano, altera el ciclo del suefio. En su-ksitaiRaafrip
Peris y MagaiVézquez (2013) definen el suefio como un proceso fisiolégico de vital importancia para la salud
integral, asimismo que en el casy jdgdoes deben dormir entre ocho y diez horas, ya que durante ese tiempo
el cuerpo no solo descansa, sino que también se recupera. El dormir bien mantiene el equilibrio energético
molecular, asi como el funcionamiento intelectual, estado deoalé@&afidr)R018).

En lineas generales, en las zonas rurales, los jévenes justifican su preferencia al uso de dispositivos
electrénicos, sobre la inactividad fisica por la falta de accesibilidad para la practieajdeia@dibiidan
deporte, una de las posibiedidas que pueden resultar interesantes para buscar la promocion de estilos de vida
saludable en dichas regiones, es desde la asignatura de educacion fisica (Coto, 2008; Celdran, Valero y Sanche
Alcaraz, 2016).

No obstante, el desinterés de los jévenes se ha manifestado en gran porcentaje al impartir las lecciones d
educaciodn fisica; muchos no muestran ni el minimo interés por participar, otros actlan de manera rebelde contra
docente cuando éste les sdligita a cabo algun ejercicio (Moreno, Lopez y Chaverra, 2021). Existen situaciones
donde el padre apoya a su hijo en la no realizacion de este tipo de actividades y envia justificaciones de poco sent
para que el estudiante no participe en la sxevaiferet al2018).

Esta revision recién realizada nos conduce a destpoatatia de laoncientizadnde realizar
actividagjercicio fisico u deporte, y asi nos lo menciona Guerrero y Leén {28h8)eRe(2819) donde
describen que; los cambios del modo y estilo de vida determinan cambios en las condiciones y la calidad de vida
las personas eada una de sus etapas, asimismo modifican el procestesakdhd, por ende, el cambio
debe iniciar desde edades tempranas, buscando romper esas barreras del sedentarismo y malos habitos de vids
salud.

Objetivos
General

Implementar un club de reflexion y consejeria que genere un impacto positivo en los habitos de vida
saludables como; alimentacién, suefio, uso de dispositivos maviles, sedentarismo, actividad y ejercicio fisico, en
estudiantes de séptimo del liceopeuirtee Pilas, desde la asignatura de educacion fisica.

Especificos
1 Mejorar los estilos de vida saludable en los estudiantes de séptimo del liceo Concepcion de Pilas.
1 Planificar actividades que promuevan la reflexién en los estudiantes de séptimo del liceo Concepcién de

Pilas sobre la importancia de tener habitos saludables y las consecuencias del no tenerlos.

1 Desarrollar actividades fisicas y sociales que inciten a la reflexiéon y consejeria sobre buenos estilos de vid

saludable en los estudiantes de séptimo del liceo Concepcién de Pilas.
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Método
Lugar donde se realizo la practica

El trabajo se efectu6 en el liceo Concepcion, dbiPids en Concepcion de Pilas, Buenos Aires,
Puntarenas, especificamente frente a la plaza de deportes de dicha comunidgukrtenesgiteaiénito
05 de la direccion regi@nahde del Térraba, Wialisterio deducaciéRublica (M.E.Fl colegiempezé a
brindar sus servicios de educacion en el afio 2003, y actualmente tiene la siguiente mision y vision.

Mision

Ser una institucion de excelencia brindando servicios de educativos de calidad, que responda a las

necesidades de nuestros estudiantes.

Vision

Brindar bienestar a nuestros estudiantes, mediante un sistema educativo integral y de calidad promoviend

la busqueda de la excelencia y valores que ayuden a la incorporacion a la vida en sociedad.
Duracion de la practica

Las sesiones de intervencion fueron estructuradas en lapsos de 80 minutos (2 lecciones de educacior
fisca), viendo una vez por semana a cada grupo, atendiendo los marte® g lmgecolén & 4, 4niciando
de esta forma el dia 8 de agostaligéndo el 15 de noviembre del 2023.

Al ser una poblacion joven (adolescentes), fue indispensable crear sesiones de corta duracién, donde se
captara la atencién del grupo, generando, una participacion por parte de este, y que el mensaje que se les quel
trasmitir les quedase claro, y, ger les ayudase a mejorar sus estilos de vida saludable, de igual forma prevenir
la aparicion de enfermedades hipocinéticas.

Procedimiento

Enlasintervencionesalizadase pudabarcaaspectosomdos siguientedefinicion déos habitos
saludables, beneficios y contras de tener buenos o malos habitos, importancia de la actividad, ejercicio fisico
deportes, alimentacién, nutricion sana y balanceada, habitos de suefio y uso de dispositivos moviles.

Es importante mencionar y recalcar que las metodologias enlpéesatisnes fueron: clases
grupales, talleres, foros y conferencias, donde mi persona tenia el rol de profesor de educacion fisica, encargado
de planear e impartir la clase.

En la primera sesigm establecié ptimer contacto con los alumnos, donde se realizaron algunas
actividades rompehielos, asi como explicalesamsistia el trabajo que se iba a estar realizando en las
siguientes semar@iendo la induccion y el encuadre de esta practica.

Se realiz6 una exploracion de los conocimientos previos de los alumnos y alumrgse pangoconocer
conocimiento tenia los alumnos acerca del tema, por lo cual, se planteé la pregunta ¢ Qué conozco por habitos
vida saludable?, dicha pregunta estaba planteada para hacerla en un foro virtual, no obstante, por las limitantes

conectividad atérnet o wifi, se modific6 en el momento, dandoles un papel a cada estudiante y que estos
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respondieran de forma individual y posteriormente fuesen entregados al profesor. A través de dicha informacién pt
corroborar que el conocimiento sobre el tema era muy escaso

Al tener clapuakera el nivel de compresion de los estuatiantedel tepfae que se trabdjdrante
las sesioneson las metodologias anteriormente mendimsadaslo que estos entendieran, aprendieran la
importancia de conllevar estilos de vida saludable, asimismo, como las consecuencias que podiamos afrontar
estos no se tenian.

Se busco un equilibrio en las sesiones, es decir que se combinara tanto lo tedérico con la practica, con el fi
de que estos fuesen colocando en préactica lo aprendido, asi como mantenerlos activos y que no vieran la clase co
algo aburrido.

Al finalizar el trabajo, se volvié a pasar la misma pregunta, con la misma dinamica ¢ Qué conozco por habitc
de vida saludable?, esto con el objetivo de verificar si la poblacién habia logrado cambiar su forma de pensar ace
del tema. Las respuesta®fueuy positivas, lo cual evidencia que el estudiantado logro captar el mensaje que se
les queria trasmitir.

Herramientas y recursos

Los materiales empleados a lo largo de la practica fueron: los deportivos; conos, charolas, balones de

fatbol, balonmano, voleibol, hule, bolitas de plastico, aros, silbato, cronometro, suizas, por otro lado, estan los q

son herramientas o apoyo tegooténsiémetro digital, bascula digitgputadora, celular, videobeam, internet,

y otros materiales varios como hojas, cartulinasintgenastricenarcadores, cinta adhesiva, globos.

Cronograra

Clase grupal (introductoria) Explicar que se va hacer

Foro (virtual) ;Qué conozco por habitos saludables?

Conferencia ; Qué son habitos saludables?

Taller 1 apender a medir y tomar (Composicion corporal-signos vitales)

Clase grupal estudiantes expongan casos dz enfermedades hipocineticas en la familia

Conferencia: beneficios ¢ importancia de la actvidad- ejercicio fisico

Clase grupal juegos recreativos; promover la actividad fisica

Clase grupal Deportes; pre deportivos (beisbol, voleibol, balonmano)

Taller creacion de rutina en grupos por parte de estudiantes.

Clase grupal ejercicios; rutinas con peso corporal

Clase grupal; estudiantes generan en grupos juegos hudicos.
Conferencia Nutricion-suefio v tecnologia
Taller Plan nutricional; crear un plan de alimentacion

Clase grupal Consecuencias de alterar ciclo del suefio

Foro (virtual) ;Qué conozco por habitos saludables?
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Participantes
La muestra estuvo compuesta por treinestudimtes (32), pertenecientes al grado de séptimo, del
colegio Concepcién de Pilas. El grupo esta divido en dos skcgiermgerita con dieciséis alumnos, de los
cuales ocho son hombres y ocho mujeres, con un rango de edad entre Igsot biyd Badfipssta la seccion
7-2, que también cuenta con dieciséis estudiantes, siendo ocho mujeres y ocho hombres, con un rango de edad en
los 11y 13 afios.
Proceso de evaluacién y seguimiento
En cada una de las sesiones realizadas, se buscé confrontar el estudiantado, creando un espacio de
aprendizaje optimo dondesésésa viendo la importancia de los habitos saludables, por ende, durante y al
finalizar cada sesion se les brindaba una retroalimentacién, asi como un espacio de preguntas abiertas donde es
expresaban los aprendido en la siagendo este como un medio directo para ir conociendo si estaban captando
el mensaje que se les queria trasmitir.
Recopilacion de datos
Por la naturaleza del trabajo, el Unico dato rdoepdhdonocimiento que los participantes tenian a
cerca de los habitos saludables. Dicho dato se obtuvo mediante una pregunta (¢, Qué conozco por habitos de vi
saludable?), la cual fue realizada antes de las intervenciones para conocer cei&gom@cehiensd édcerca
del tema y posterior para saber si durante las sesiones habian aumentado su intuicion.
Consideraciones logisticas
En el marco de los permisos para poder desarrollar la practica dirigida, se conto con el aval tanto de Iz
institucidaducativa Liceo Concepcién de Pilas (ver anexo nimero 1), asi como de la Comision de Trabajos Finale!
de Graduacion, de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida (ver en anexo ndmero 2).
La practica al ser redi@#n una institucion educafpbiicaequiere consentimientos y asentimientos
informados, para poder recopilar material fotografico, por efaltgdEntstas, no se pudo tomar fotos ni
videos de las sesiornealizadas durante la praggcan anexo numajo
El gimnasio de la instituciéon (donde se desarrollan las clases de educacion fisica), es de piso lujado y
abierto, por lo cual, en sus costados cuando llueve al gua queda dentro del reducto, ocasionando que se vuelva n
resbaloso y a su vez peligrosestnteera indispensafleeantes de cada clase revisar que no hubiesen partes
humedas, y si las habia limpést=arlas ademas de marcar con charolas, con el fin de prevenir algin incidente
por caida, que seria peligroso para la integridaddésiestutliantes.
Resultados o vivencias
A nivel personal
Como profesionales en el area, debemos velar por realizar nuestro trabajo de la mejor manera, ya que
tenemos en nuestras manos la sadededehumangsor ende, el poder contribuir a que estas tengan un mejor
estilo de vida en sus etapas consiguientes de la vida, previniendo la aparicion de enfermedades hipocinéticas,

una gran motivacion para seguir realizando el trabajo de la mejor manera.
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La desinformacion es una de las principales causas del porque las personas no se preocupan por Sus

habitos de vida, sin embargo, cuando a estas se les confronta y explica tanto los beneficios como los contras, y
les brinda recomendaciones del contio leegéuacion, el panorama cambia, y si involucran al cambio

El educador debe mostrar seguridad en todo momento, asi como su conocimiento, para que las persona
crean en su trabajo, y sea receptivas a lo que se les quiere trasmitir, asimismo, saber escuchar, ya que lo
estudiantesegun mitos o creencias escuchadas en casa y demagsitiesadoiertas inseguridades, pero
cuando se trabaja con fundamentacion tedrica y cientifica siempre se tpadaéeresgades.

En lo interno de una institucidon educativas hay que tener claro que no solo debemos cumplir con las clase
0 sesiones planeadas, sino, también ser anuente a colaborar en las diversas actividades que se realizan dentro
las instituciones, apoyar a lasasjs/a que se debe crear un espacio de armonia, seguridad, confianza, todo esto
y mas siempre por la lineeedpktoasi como de ética profesional.

Uno de los puntos mas dificiles como edupadoms a la vez es uno de los medio mas eficaces para
poder profundizar y contribuir positivamente el cambio de los habitos de vida sesadehbasefuelaio de
los estudiantes respecto a las circunstancias que viven en sus hogares, tales como; que los familiares no saben le
situacion que es lamentable, pero que aun es una realidad en asgsismpatgie durante la juventud de
sus familiares consumieron mucho alcohol, tabacdiga leoyrentan problemas a raiz ellos, evidenciando que
llevaron una vida llena de malos habitos de vida saludable y que hoy en dia, con el fin de contrarrestar un poco
efecto de dichos padecimientos, le recomiendan hacer ejercicio, comeo spladabbteepercias no los dejan
hacer algo por su calidad de vida.

Como educadores, profesionales en el area de la salud y movimiento humano, debemos estar en constant
actualizacién de nuestros conocimientos, ya que, en clases donde se abre las puertas a que los estudiantes expre:
dudasasicomo situaciones afines a la salud de sus familiares que muchas veces esta fuera de la clase, pero, po
nuestra rama y la confianza se hemos generado nos formulan, siendo quizas la Unica persona capaz de ayuda
con dichancégnitapor ende, no es smsponderle y ayudarkss, también bridarle recomendadiones
alternativas segln sea el.tema

El amor y vocacién por mi carrera lo tuve desde el colegio, siempre inspirado en poder ayudar a las dema
personas a mejorar su salud y calidad de vida, de ahi, a que hoy en dia me encuentre en dicha licenciatura. Grac
a la préctica realizada, pudiemaafmi compromiso como educador fisico, dando lo mejor de mi en pro de buscar
una mejora en los estilos de vida, no obstante, en lo personal me impacto la realidad que se vive en las zonas rural
la cual muchas veces creemos que son personas doaldesnes embargo, a raiz de diversas causas, siendo
la desinformacion y carencias de estrategias para realizar el cambio, uno de los principales motivos para optar f
habitos de vida inadecuados, por ende, es que considero que fue un trat@jopopyetaidn y de muchos
beneficios tanto para los estudiantes involucrados asi como sus familiares o amigos cercanos, del cual me lle)
gratas experiencias, que me motivan a ser cada dia mejor en mi area y como persona.

Percibida por losstudiantes
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Las recomendaciones brindadas tanto de habitos alimenticios, es uno de los puntos de mayor importancic
ya gue nunca se nos habian brifladgpre pensamos que una mala alimentacidén son aquellos alimentos altos
en grasas, pocos saludables, sin embargo, el simple echo de tener un desorden en cuanto a los tiempos de comi
nos afecta directamente a nuestro organismo, por ello, debernosprdawantidad de veces recomendadas
al diaYer anexo ).3

No es un secreto que, a nuestra edad, las redes sociales, asi como los juegos en linea son un medio mu
llamativo, no obstante, ignoramos por completo que este nos afecta en iacipaleckde porque
dormimos pocas hora® 5, donde lo recomendado para nuestra edad son entre Yayg@dpesiemos la
nocién del tiempo al estar frente a una paont&iale, hay que buscar hacer un equilibrio y uso racional del
mismoante lo cual un horario para saber a qué hora dormir, despeastgueastbajos hacer es ideal para
dicho equilibr@gdr anexo )4

En base a lo aprendido, sera de grarmpayageder colocarlo en practica dentro de nuestros nucleos
familiares, ya que, los doctores dicen; comer saludable, hacer ejercicio, pero no lo explican cémo, no obstant
durante esta practica se nos aclararon dichas dudas y es nuestro debeicticlchchess habitos de vida
saludable, asi como incentivar a nuestras(fémitiasxo 15).

La salud es un tema de suma importancia que a nesmadonmaridoo obstante, nuca es tarde para
hacer el cambio, lo que realmente cuenta es hacerlo, ya que en un futuro nuestro cuerpo nos lo agradecera.

El salir de la rutina de las clases tradicionales es un plus extra paraggpemdkr spn actividades
dindmicas. Si todas las clases fuesen asi, sin duda alguna ninguna estudiante $altarzaacriasesuenta
temas de nuestra vida, de nuestro,interésblaran claro sobre los temas relacionados a la salud fisica y mental
que estamos omitiender @nexo )6

Hay que buscar hacer un equilibrio entre los alimentos que ingerimos y la cantidad de ejercicio fisico que
se realiza, ya que, una dieta alta en grasas, y sin ejercicio, provoca que esa grasa se acumulé, manifestandose
el peso, asi como también positiieran los niveles de coleshdias.

Percibidas por lastitucion

El tema de habitos saludables es de suma importancia para la poblacion, en este caso como institucion |
hemos tratado, pero no tan afondo como fue en dicha intereedeitos ptegra que haya sido un profesional
en el area quien profundiz@dljcara diera alternativas o soluciones para implementar los buenos habitos
saludables y combatir los malos.

La disposicion del profestrdiante, es una accién que como institucion reconocemos, ya que no solo
nosapoydon su trabajo, sino, que también estuvo anuente a contribuir en diversas actividades de la institucion,
demostrando su vocacion y compromiso.

Las actividades novedosas propuestastervémcidserviran para ser aplicadas con otros grupos con

el fin de trasmitir el mensaje a la maylos@steidiantes
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Acatamos las recomendaciones brindadas, y redoblaremos esfuerzo con el fin de dar mayor apoyo en
cuanto a materiales a la asignatura de educacion fisica.

El educador fisico, por la naturaleza de las clases, los estudiantes lo escuchan mas, por ende, tiene lg
capacidad de influir directamente sobre el pensamiento y comportamiento de los estudiantes, ante esto es U
mediador ideal con el fin logra un canb®estilos de vida saludable tanto de los alumnos como personas
cercanas a estos.

Limitaciones

Una de las limitaciones mas grandes fue los escases de material en la institucion, especificamente en e
area de educacion fisica, por ende, para muchas actividades me toco comprar o buscar prestado algun otro cole
ciertos material@simismo, en algunas ocasiones toco realizar turnos o grupos dentro de la sesiéon para que todos
pudiesen usar el poco material con el que se contaba.

A la mayoria de los estudiantes no les gustaba recibir la clase de educacion fisica, buscaban cualquiel
justificacion para faltar a estas, por ende, el crear sesiones atractivas y dindmicas para cautivar la atencién del gru
fue un trabajo complejo, gaequas primeras clases no llegaban con la mayor disposicion de trabajar.

El gimnasio a pesar de que estaba techado, por los costados era abierto, por ende, cuando llovia se meti
el agua, mojando la superficie y tornandose peligroso, ante esto, se debia reducir el espacio de trabajo o bien pa
para poder secar y reducesgjaide alguna caida.

El gimnasio permanece abierto siempre, ante esto muchos alumnos usan este espacio para ir a pasar €
tiempo libre, dejando asi en muchas ocasiones basura y tierra, por lo cual antes de cada sesién debia llegar c
tiempo a limpiar para que este fueseagioemmeno para impartir la clase.

La falta de accesibilidad a una red de intéfitietita en muchas ocasiones el trabajo, teniendo que
buscar otras soluciones menos interactivas, asimismo, que en ciertos momentos de la clase para ejemplificar alg
tema o aclarar alguna duda que surgiera al momento de la clase era imposiGledylscadigena otra
base.

En la region, los caminos no estan en muy buen estado, por ende, ante las condiciones atmosféricas
algunos estudiantes faltaron algunas sesiones, debido a que el bus o transporte en el que viajan al colegio no pu
pasar un rio, gged@egado era muy arriesgado el manejar en ese camino.

Recomendaciones

Los profesores de educacion fisica deben velar por crear tanto material como actividades creativas e
innovadoras que cautiven la atencién de los estadgi@stes participen de las clases, ya que, si no participan
de la misenque ek Unica clase que es dedgipara el movimiegtw lo estan haciense estan estableciendo
de esta forma las bases de la inactividad fisica o bien el sedentarismo.

El académico antes de realizglasaamients indispensable que tenga muy en cuenta el sitio donde
se van a realizar las clases, asi como el material disponible por parte de la institucion, ya que, puede que la instituc

no tenga mucha variedad de material, por ende, teniendo en cueotal eslecadotr puede realizar o
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confeccionar material para sus clases, y no llegar al momento de las leccionesig darse tieestio

basico para las mismas.

En el grupo de estudiantes, algunos no les gustan ciertos deportes, y mas cuando afio tras afio se ven lo
mismos, por ende, una forma muy eficaz para integrar a todos es por medio de juegos predeportivos con afinida
el deporte que se quiere abarcaisrasiniratar en lo mejor posible, ver variedad, no solo quedarse en la zona de
confort y ensefiar futbol, futsal y vateiiehdo mas que todo los gustos y necesidades de los docentes que los
intereses de los y las adolescentes.

La malla curricular de la asignatura de educacion fisica a nivel de secundaria permite abarcar temas de
ejercicio, por ende, durante las clases, el educador puede elegir el enfoque de esta, ante ello se pueden implemer
actividades de zumba, aerdhirmsohales con peso corporal, que vienen siendo activiosa@stugientes
pueden ejecutar en sus casas, contribuyendo asi, a que tengan una vida fisicamente activa.

El educador debe tener claro que el planeamiento es una guia para trabajar, no obstante, el mismo durant
las clases puede sufrir modificaciones, ya que por diversas condiciones como; ausencia de estudiantes, condicior
atmosféricas, tiempo entre otedepualterar o perjudicar lo quensaplanteado, pero, es ahi donde el
académico, debe realizar los ajustes necesarios durante la marcha, para que los estudiantes que reciban la sesi
obtengan el mayor provecho posible y por el contrario aglkerdagan

El educador fisico, naturalmente debe velar por tener en su poder cierto material basico propio, esto con ¢
fin de no depender Unicamente del material que pueda brindar la instituciéon, ante ello, puede ser materic
confeccionadobien comprado, ya que, es una inversion que permitira tener mayor libertad tanto al momento de
planear como de realizar la clase.

Destinar un espacio en la institucion donde se tengamuadigsbspchuresalgurotro elemento de
informacién relevante sobredartancia dies habitos de vida saludable, ya que es un tema muy amplio y debe
recodarse siempre a los estudiantes con el fin de que estos los opten y conlleven unéaleidapoésptzaa.
de espacios de este tipo, es que esté en manos de los y las muchachas, con sus intereses, imagenes, sus codig
y lectura que tienen ellos de su realidad, en dondeyedicsahpd es de gran interés para ellos.

En las clases de educacion fisica, por parte de la institucién deberia existir un tensiémetro digital, ya que
esun aparatgue nos brinda datos importantes, esto con el fin de que cuando un estudiante no se sienta bien puede
ser valorado antes de la clase, durante o después, evitando asi circunstancias inesperadas u bien, servir con
agente de deteccion temprana de algéinelacionado con algun problema cardiovascular.

Crear un espacio dentro de la institucién donde los estudiantes tengan una forma de recreacién u ocio qu
no sea un dispositivo movil, estos pueden ser juegos de mesa, ya quedtiseamidagria de los principales
enemigos de esta poblacién.

Conclusiones
Para esta poblacion, que es joven, el que no conocieran que son habitos de vida saludable es un teme

alarmante y de suma preocupacion, ya que estos estaban en camino al sedentarismo, y era cuestion de tiempo p
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gue empezaran aparecer enfermedades hipocinéticas que a la postre iban afectar diacdisieahésidida.

de los y las adolescentes con estos temas asociados a su cuerpo y su salud evidencia efectos psicosociales don
el eje de la atencion de ellos ha cambiado mucho en los ultimos afios, posiblemente por el efecto de la panden
que vivieronesido nifios o adolescentes, y los efectos de la tecnologia excesiva en sus vidas.

A pesar de que el colegtdubicado en una zona rural, donde naturalmente se ha tenido la creencia o
pensamiento que las personas conllevan un mejor estilo de vida saludable, hoy en dia es un panorama muy distir
ya que temas como la globalizacion han perjudicado directhélatie tes vida de estas personas,
incrementando los niveles de sedentarismo, uso de dispositivos electrénicos, malos héigsmlimenticios,
de suefid.os males de las personas citadinasesadratido gifundido como sinénimos de progregae de
son una juventud igual al resto del pais.

En las zonas rurales, muchos familiares de los alumnos no saben leer o su educacion a nivel académico
llego hasta noveno, por lo tanto, ellos o ellas, son los primeros de su familia que estan estudiando, por lo que, muc
de lo que ellos aprendan sedssiiten a sus familiapes,lo que, el ensefiarle como tomar la presion arterial,
frecuencia cardiaca, medir la composicién corporal, asi como diversos habitos deserdaczatundabipie
mejoraran no solo la calidad de vida del estudigntfainbién de sus famitiasello la importancia de una
educacion de calidad.

Muchos estudianeegresarague no realizaban ejercicio fisico en su tiempo libre por la falta de espacios
para estos (gimnasios, plazas, cancha de tenis, piscamabargo, hay muchas otras ouioaesalizar
ejercicio, sin embargipso |& contemplaban, ya que algunas se les hacian aburridas porque eran individuales
0 se necesitaba algin matpeia gracias a lo trabajado y visto a lo largo de la practica los estudiantes se mostraron
con un mayor interés en iniciar con el cambio.

El realizar ejercicio fisico es uno de los mejores habitos saludables que pueden optar las personas, ya qu
este traer consigo multiples beneficios tanto a nivel fisico, psicoldgico, prevencién de la aparicién de enfermedad
hipocinéticas, todo esto pogemos resumirlo en una mejor salud integral.

Los dispositivos moviles en edades tempranas estan siendo una de las principales problematicas, ya que
los jévenes prefieren estar horas en redes sociales (Instagram, tik tok, Snapchat, Facebook) o bien juegos en line
gue si bien es cierto es una figrnaiogstamuy lejos de contraer beneficios a la salud integdgpaso
desmedido @ssteestasiendo un gran aleado para el sedentarismo.

En las clases de educacion fisica, se deberia optar por un madéatticeodee si bien es cierto es
corto el tiempo de la sesion, si se planifica bien la clase, el tiempo da, esto ya que, se ha venido implementado
modelo més practico o fidimage el profe solamente da las instrucciones y los estudiantes ejecutan, omitiendo
secciones como el explicar como formular una rutina de ejercicios en casa, recomendaciones alimenticias, ent
otras que los estudiantes agradecerian.

La asignatura de educacion fisica deberia tener la misma importancia que se le da a; matematicas, inglés

espafiol, ciencias, esto ya que la administracion u direccién de los centros educativos no le dan tal relevancia,
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endeno se destinan los recursos econdmicos necesarios para la compra de material de trabajo para las clases d

dicha asignatura, lo que se convierte en una limitante para elSscddémimddad educativa a las materias

racionales en perjuicio de las artisticas o relacionadas con el movimiento.

El principal aporte de este trabajo académico es visibilizar que el educador fisico es un agente de cambic

un promotor de condiciones saludables preventivas, a través de la educacion, de los juegos, de las clases y espac

de educacion fisica dondediombs, recreacion y deportes sean la conexion con los y las adolescentes para que

dejen los habitos de sedentarismo y dependencia de los aparatos tecnoldgicos y regresen a su esencia: su cuer|

el movimiento y las relaciones con los demas.

Aplicaciones préacticas

)l

La practica dirigiéaaras a los habitos de vida saludable en los estudiantes de séptimo afio del Liceo
Concepcion de Pilas me proporciono una serie de habilidades, conocimientos y experiencias valiosas
aplicables en futuros contextos profesionales y académicos. Laddsaiidladas en investigacion,

analisis, comunicacion efectiva, trabajo en equipo y gestién son esenciales para cualquier campo de traba;
y desarrollo profesional.

El conocimiento adquirido sobre los habitos de vida saludable, bienestar, desarrollo adolescente es
fundamental en &reas como la salud, educacién y ciencias sociales. Ademas, la experiencia en la
implementacion de intervenciones, evaluacion de inaptataon adcontextos especificos fortalece la
capacidad para disefiar, ejecutar y evaluar programas y proyectos en diversos entornos, contribuyendc
significativamente al bienestar y desarrollo integral de diferentes poblaciones.

Uno de los puntos mas fuertem ge logrincipalsaprendizagduetrabajar en una zona rural, ya que
usualmente, durante la formacién académica, al momento de realtaatqeicttases conmo e

ciertas instituciones urbanas, se tiene material de sobra, asimismo, que la logistica para llegar al sitio et
muy sencilla, no obstante, en las zonas rurales en un entorno totalmente distinto, desafiante, donde coma
profesional se tiene que colocar @it@rmdiversas acciones que nunca se vivieromieersidad,

pero, son las que mas aprendizajes brindan a nuestra formacién profesional.

Como educador fisico, teniendo en cuenta de antemano, que nuestras clases dependen en gran forma de
material que tengamos a disposicién, no atenernos a la institucion del todo, sino, que ir creando poquito :
poco, con el fin de que si en la institub&n oon nuestro propio material podamos trabajar, ya que al

final en las instituciones publicas, el apoyo a la asignatura no va hacer el mismo que a otras materias, y
teniendo nuestro propio material no solo nos va a funcionar para trahajeme sitzoiogté también

podemos realizar actividades en nuestro tiempo libre a modo de un ingreso extra (clases de estimulacior
temprana, rehabilitaci-n, funcional esé).

A nivel de secundaria, siempre van a ver dos educadores de educacion fisica, por ende, entre ambos deb

existir comunicacién con el fin de que la clase sea realizada en una misma direccion, favoreciendo asi €
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aprendizaje del estudiantado, ademas de que, siempre podemos aprender entre colegas y potenciar
nuestro conocimiento.

1 Elaprender a escuchar a los estudiantes es un tema indispensable, que como educadores debemos brindz
ese espacio, ya que estos mencionan circunstancias reales de sus vidas cotidianas, creencias, testimonio:
que de una u otra forma, sirven pararetbaiimentaciones o bien, en lo mucho o poco que le podamos
ayudar para ellos sera de gran ayuda.
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Anexos

Anexo 1. Carta de aprobacion del trabajo por parte del colegio.

Supervision de Centros Educativos, Circuito 05

Ministerio de

Liceo Concepcidon de Pilas

06 de junio, 2023.
DREGT-SCE-05-LCP-0071-2023

Senfores
- Diego Martin Padilla Chavarria, estudiante.
- Comision de Trabajos de Graduacion de la CIEMHCAVI

Asunto: Aceptacién de practicante para practica profesional

Estimados senores:

Brindarles el mejor de los saludos, esperando en Dios que sus vidas estén llenas de

bendiciones.

Se informa la aceptacién del estudiante Diego Martin Padilla Chavarria cédula 117970393,
estudiante de la Licenciatura en Promocion de la Salud y Movimiento Humano de la

Universidad Nacional para que realice la practica dirigida en el Liceo Concepcion.

Ademas, se informa que el sefior Carlos Corrales Fonseca cédula 114650753 sera el
docente de Educacion Fisica encargado de supervisar la practica del joven Diego Padilla.

YU RI CHAN Firmado digitalmente por

YURI CHAN RODRIGUEZ

Atentamente, RODRIGUEZ (FIRMA)
(FI RMA) _F:;ha: 2023.06.06 09:39:20

those
MSc. Yuri Chan Rodriguez
Directora Liceo Concepcion
Circuito 05

Cc/:
Realizado por: MASS

“Ante el apagén educativo, encendamos juntos la luz.”

Concepcién de Pilas, Buenos Alres. Frente a la plaza de deportes.
Telf: 2200 5632 / 8624 3675
Correo electronico: lic.deconcepcion@mep.go.cr

® o
mep Direccion Regional de Educacién Grande del Térraba
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Anexo 2. Aprobacién del ante proyecto por parteGterision de Trabajos Finales de Graduacion, de la
CIEMHCAVL.

UNA

UNIVERSIDAD NACIONAL

1 de agosto del 2023
UNA-CIEMHCAVI-CTFG-ACUE-030-2023

Diego Martin Padilla Chavarria

SUSN Estudiante
e Escuela CIEMHCAVI
Estimado sefior:
.-.32—.“: Para su conocimiento y fines pertinentes, me permito transcribir el acuerdo tomado por la

Comision de Trabajos Finales de Graduacion, de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano
y Calidad de Vida, en su sesién 007-2023 del lunes 31 de julio del 2023, el cual dice:

Se conoce la solicitud de apertura de expediente presentada por el estudiante Padilla Chavarria
Diego Martin cédula 117970393, en la modalidad de Préactica Dirigida titulada: *Club de reflexién
y consejeria para un mejor estilo de vida en los estudiantes de séptimo del Liceo Concepcion de
Pilas de Buenos Aires, desde la asignatura de educacion fisica™.

Considerando:

1 La carta de solicitud de apertura de expediente del trabajo final de graduacién en la
modalidad de Produccién Didéactica titulada: “Club de reflexion y conserjeria para un
mejor estilo de vida en los estudiantes de séptimo del Liceo Concepcién de Pilas de
Buenos Aires, desde la asignatura de educacién fisica®, presentada por el estudiante
Padilla Chavarria Dlego Martin, quien opta por el grado de Licenciatura en Promocién
de la Salud y Movimiento Humano.

2 El ALCANCE N® 4 A LA UNA-GACETA N°® 12-2022 UNA-CONSACA-ACUE-086-2022,
sobre las modificaciones de los articulos 66,67, 68 y 75 y transitorio al articulo 67 del
Reglamento General del Proceso de Ensefianza y Aprendizaje de la Universidad
Nacional, capitulo Xl Trabajos Finales de Graduacion.

3 Que la Comisién de Trabajos Finales de Graduacién revisd el documento y considera que
el anteproyecto cumple con lo requerido para su apertura.

4 El articulo 84 del Reglamento General de los procesos de Ensefianza y Aprendizaje de la
Universidad Nacional, sobre el régimen de responsabilidad para la poblacién estudiantil.

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LA TECNOLOGIA, LA CIENCIA Y LA CULTURA COSTARRICENSE » LEY 9187
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5 El articulo 73, del Reglamento General de los procesos de Ensefianza y Aprendizaje de
la Universidad Nacional, sobre los plazos para presentar los trabajos finales de
graduacion de grado, a saber:

Una vez aprobada la propuesta de trabajo final de graduacién por la Comisién de
Trabajos Finales de Graduacién de las respectivas unidades académicas, sedes y
secciones regionales, esla, en el caso de grado, tendré una vigencia méxima de
un afo, considerado a partir de que se cuente con los penmisos de investigacién
correspondientes, cuando corresponda. En los otros casos, el afio se considera a
partir de la aprobacién de la propuesta.

En caso de que la persona proponente no logre concluirio en ese periodo, podra
solicitar ante la Comisién de Trabajos Finales de Graduacién, una prérroga de un
afio. Vencido este plazo, y en condiciones de excepcionalidad, comesponderé a
esta comisién determinar si concede una ultima prérroga por un méaximo 6 meses
o si el estudiante deberd presentar una nueva propuesta de trabajo final de
graduacion.

6 La definicidén de Articulo Cientifico mencionada en el ALCANCE N® 4 A LA UNA-GACETA
N* 12-2022 UNA-CONSACA-ACUE-086-2022, de fecha 24 de octubre del 2022.

PRACTICA DIRIGIDA

Es una practica en la que la persona sustentante aplica sus conocimientos,
habilidades y destrezas a wuna simacion o tema especifico y particular,
relacionado con el objeto de estudio de la carrera que cursa.

Requiere de la aprobacion, por la Comision de Trabajos Finales de Graduacion,

de un plan de trabajo que especifique las actividades que llevara a cabo para
aplicar sus ¢ imi habilidades y destrezas al tema o sitnacion especifica
elegida.

Esta dalidad sera desarrollada de manera individual, en una institucion,
organizacion o empresas publicas o privadas, dentro o fuera del pais, por un
periodo promedio de 300 horas de trabajo de campo (minimo de 200 horas y
maximo de 400 horas).

Estarg bajo la direccién y responsabilidad de una persona mtora, quien
solicitard la guia de un profesional que labore en la entidad elegida por la
persona sustentante para realizar la practica dirigida y que desempefara la
JSuncién de persona asesora.

Culmina con un informe escrito y su defensa oral y piblica ante un Tribunal
Evaluador.

Tol (505) 2277-2000

Aransco 66-3000

Hereda

Costs Rica

WAW U B O - - -

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LA TECNOLOGIA, LA CIENCIA Y LA CULTURA COSTARRICENSE » LEY 9187

18



UNIVERNDAD NACIONAL

7

CIEMHCAVI

Las Disposiciones y Lineamientos del Reglamento General de proceso de Enserianza
Aprendizaje, el cual es eje fundamental del quehacer de la presente Comision.

SE ACUERDA:

1.

a)

<)

APROBAR LA SOLICITUD DE APERTURA DE EXPEDIENTE DEL TRABAJO FINAL
DE GRADUACION EN LA MODALIDAD DE PRACTICA DIRIGIDA, TITULADA: “CLUB
DE REFLEXION Y CONSEJERIA PARA UN MEJOR ESTILO DE VIDA EN LOS
ESTUDIANTES DE SEPTIMO DEL LICEO CONCEPCION DE PILAS DE BUENOS
AIRES, DESDE LA ASIGNATURA DE EDUCACION FiSICA”, PRESENTADA POR EL
ESTUDIANTE PADILLA CHAVARRIA DIEGO MARTIN, QUIEN OPTA POR EL GRADO
DE LICENCIATURA EN PROMOCION DE LA SALUD Y MOVIMIENTO HUMANO.

NOMBRAR A LOS SIGUIENTES ACADEMICOS COMO MIEMBROS DEL COMITE
ASESOR DEL ESTUDIANTE PADILLA CHAVARRIA. ACUERDO FIRME.

M.Sc. Héctor Fonseca Schmidt.
M.Sc. Erika Chavarria Blanco
Lic. Carlos Corrales Fonseca

INDICAR AL ESTUDIANTE PADILLA CHAVARRIA QUE A MAS TARDAR EL 28 DE
AGOSTO DEL 2023 DEBERA ENTREGAR A ESTA COMSION LA CARTA DIGITALES
DEL TUTOR, ASESORES 1, ASESOR 2 Y LA DEL ESTUDIANTE. ACUERDO FIRME

Atentamente,
JORGE ENRIQUE Firmado digitalmente por

JORGE ENRIQUE SALAS

SALAS CABRERA caBReRA (FIRMA)

Fecha: 2023.10.06 11:11:54

oF IRYiR)salas ¢ abrerax

Coordinador
Comision de Trabajos Finales de Graduacion

Dato contacto del estudiante:

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LA TECNOLOGIA, LA CIENCIA Y LA CULTURA COSTARRICENSE « LEY 9187
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Anexo3 Flnalizacién de practitamitacion de toma de fotografias y videos

J
* Direccldn Reglonal Grande del Térraba
GOBIERNO | | Supervisidn Educativa Circuito D%
-’ f L | Liceo Concepcidn
s T7 il
SeTe by b

MINISTERIO DE
DE COSTA RICA

EDUCACION PUBLICA

12 de diciembre de 2023
DREGT-SCE-05-LCP-0175-2023

Comisién de Trabajos finales de graduaciéon de la CIEMHCAVI

MSc. Yuri Chan Rodriguez
Directora Institucional
Liceo Concepcion de Pilas

Asunto: Seguimiento a practica profesional

En primera instancia reciba un cordial saludo de mi parte, desedndole éxitos en sus labores

diarias.
Se informa que el estudiante Diego Martin Padilla Chavarria cédula 117970393, quien

estaba ejecutando su practica profesional en el Liceo Concepcion, finalizd con éxito su
trabajo, asimismo, que por falta de consentimientos y asentimientos informados se

restringio la toma de fotografias o videos de las sesiones realizadas.

Agradeciendo la atenciéon brindada.

D.R.L.G
~ DIRECCION

MSc. YuH Chan Rodrigue

Realizado por: MASS

Puntarenas, Buenos Aires, Pilas, Concepcion, frente a la plaza de deportes
Tel: 22005632

lic.deconcepcion@mep.go.cr
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Anexo 4. Gimnasio del Liceo Concepcion.
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Anexo 6Presentacién ¢ Qué son habitos de vida saludable?

Habitog deVida

Saludable

La importancia de una vida activa y equilibrada

Un estilo de vida
saludable son aquellos
habitos que de forma
individual se adoptan
y desarrollan en la
vida cotidiana, a su
vez, nos ayudan a
mantenernos sanos y
con menos
limitaciones
funcionales.

Mpe
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Para conllevar un
estilo de vida
saludable, se debe
procurar establecer un
equilibrio entre la
salud fisica y la salud
mental, esto con el fin
de que la lpersona
pueda llegar a
encontrarse mejor
consigo misma.

Mpe

oo

o . w
’ El integrar; la actividad
fisica, ejercicio fisico,
asi como deporte, en la

vida de las personas, es
indispensable para
implantar buenos

habitos de salud y un
estilo de vida
saludable, asi como el
estimular las
capacidades motrices,
cognitivas y afectivas

27



Habitos
Alimenticios

» Alimentacion saludable, es
aquella que proporciona los
nutrientes necesarios para
mantener el buen
funcionamiento del
organismo, conservar o
restablecer la salud,
minimizar el riesgo de
enfermedades, crecimiento y
desarrollo adecuado.

{Cuales
son log

habitos de
vida
saludalble?

4
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Habitos de

Sueno
» Dormir lo suficiente y
mantener un horario regular
de suerio contribuye a la
recuperacion del cuerpo y la
mente, manteniendo un
equilibrio energético y
molecular, asi como el
funcionamiento intelectual,
estado de alerta y humor

E€jercicio y
Actividad Figica

* Ayuda a disminuir esta falta de
habitos saludable, ya que esta y
promueve multiples beneficios como
lo son una mejora en el desarrollo
de las habilidades motoras, salud
osea, salud psicosocial y tambiérn
mejora la salud cardio metabdlica,
siendo de gran ayuda para su salua
en general de los jovenes, viniendo a
disminuir diferentes problemas de
salud y distintos habitos que afecta
ala salud.
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Sedentarismo y
OGegidad

* Estilo de vida que optan las
personas en donde la mayor
parte del dia lo pasan sentado
u acostado, sin realizar
ejercicio fisico. Una de las
principales consecuencias del
sedentarismo es la obesidad,
ya que se consumen mas
calorias de las que el cuerpo
requiere, por lo cual se

acumula en forma de grasa.

Importancia de Cos Habitos Saludalbles

* Adoptar habitos de vida saludables no solo mejora la salud
fisica, sino también la mental y emocional. Contribuye a una

mejor calidad de vida, aumenta la longevidad y reduce el
riesgo de enfermedades graves.
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Anexo?. Tensiémetro digital
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Anexo8. Bascula digital
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Anexo9. Presentacidn beneficios e importancia de la actieigacicio fisico

Beneficios e importancia
de la actividad y
efjercicio figico

* La OMS define la
actividad fisica como
cualquier movimiento
corporal producido por los
musculos esqueléticos, con
el consiguiente consumo
de energia. La actividad
fisica hace referencia a
todo movimiento, incluso
durante el tiempo de ocio,
para desplazarse a
determinados lugares y
desde ellos, o como parte
del trabajo de una persona.
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De 1 a 2 afios
» 180 minutos

»No deben estar
retenidos por mas de
una hora (coches, sillas

de bebé).

» Evitar que estén
sentados frente a una
pantalla

iQué nivel de
actividad
fisica se
recomienda
segun Ca
edad?

35
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* De 3 a 4 afos

» 180 minutos, de los que
al menos 60 deben ser de
actividades moderadas e
intensas.

»No pasar mas de una
hora frente a una pantalla
o actividad sedentaria.

* De 5 a 17 afios

» Al menos 60 minutos al dia
de actividades fisicas
moderadas e intensas.

» Principalmente actividades
aerdbicas, que fortalezcan los
musculos y huesos.

» Limitar el tiempo de
actividades sedentarias.
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* De 18 a 64 anos

» Actividades fisicas
aerobicas moderadas
durante al menos 150 a
300 minutos.

» Actividades fisicas
aerobicas intensas al
menos 75 a 150 minutos.

» Actividades de
fortalecimiento
muscular.

» Evitar las actividades
sedentarias.

* Adultos mayores (mas de 65 afios)

» Se aplican las mismas
recomendaciones que para los
adultos.

» Deben realizar actividades fisicas
variadas enfocadas al equilibrio
funcional.

» Evitar las actividades sedentarias.
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EAERCICIOFISICO!

* Actividad fisica plani
ficada, estructurada y
repetitiva realizada
con una meta, con
frecuencia, y con el
objetivo de mejorar o
mantener la
condicion fisica de la
persona.
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Ejemplos
de ejercicio
figico

Ir al gimnasio (pesas/funcionales).

Correr.

Andar en bicicleta.

Bicicleta estatica.

Bailar.

Patinar.

Nadar.

MPC

* Los patrones practica de
actividad fisica en edades
tempranas muestran
similitud a los patrones
que tendran en la edad
adulta, esto genera una
mayor probabilidad que en
edades elevadas lleguen a
sufrir enfermedades
cronicas no transmisibles,
siendo la no realizacion de
actividad y ejercicio fisico
la causa del 6% hasta el
10% de muertes por estas
enfermedades no
transmisibles.
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