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Taller 1: moverme y descansar me gene-
ran bienestar

Sesion 1

Objetivo del taller

&
w2

Nifas y nifos se sensibilizan en relacion con la instaura-
cion de habitos personales de actividad fisica y descanso
saludables.

Recursos de apoyo

Un espacio amplio y libre de obstaculos para que las nifas
y niflos puedan caminar y correr.

Agua para beber.

Copia de la encuesta “cuantas horas dedicamos a... ” para
cada grupo. Anexo 4, que se encuentra al final del médulo.

' Opcional: cartelera u hoja impresa con recomendaciones

de actividad fisica y suefio

Copia de la guia “Observando nuestra hora de recreo”
para cada grupo. Anexo 5, que se encuentra al final del
modulo.

Copia de la encuesta “cuantas horas dedicamos en nues-
tra familia a...” para cada estudiante. Anexo 6, que se
encuentra al final del médulo.

Evidencias de participacion
en el proceso de aprendizaje

Cuentos e ilustraciones sobre los aprendizajes de la uni-
dad anterior.

' Cartelera con informacién sobre promedios de actividad

fisica, conexion a dispositivos y suefio.
Informacion procesada sobre qué actividades realizan ni-
nas y ninos en el recreo escolar.

2 Grupos organizados que hacen actividad fisica en la hora

de recreo escolar.
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Actividad inicial

Compartimos algunos textos e ilustraciones elaboradas por las nifias y ninos; preparamos
un rincén del salén para exponer los trabajos.

A continuacion, les solicitamos expresar qué entienden por actividad fisica y qué por “ha-
cer ejercicio” o practicar un deporte. Pedimos a nifas y nifios mencionar qué actividades
fisicas practican y con qué frecuencia.

Con base en esta informacion, les proponemos formar grupos por afinidad de actividad fi-
sica de la que gustan, para que la practiquen de manera organizada en la hora del recreo.

Actividad central

e

Seguidamente, pedimos a nifas y ninos caminar a distintos ritmos hasta llegar a correr.
Por ejemplo, el ritmo 1 puede ser que estan caminando sin afan cruzando un parque para
llegar a su casa; el ritmo 2 es como cuando se retrasaron un poco al salir de su casa y si
no van mas rapido les pueden cerrar la puerta del colegio; el ritmo 3 es cuando salen al
recreo; y el ritmo 4 es cuando el grupo bromista de la clase las y los esta persiguiendo
para esconderles algiin objeto personal. Dividimos al grupo en dos y les pedimos a uno
perseguir y al otro no dejarse atrapar.

Luego de unos minutos corriendo, les pedimos dejar de correr para bajar la velocidad a la
de caminado y luego quedarse quietas y quietos. Si desean, se pueden sentar o acostar en
el piso y realizar varias respiraciones profundas hasta quedar completamente en calma
pero alertas.

Solicitamos comentar como se sintieron en el juego y como se sienten ahora, tanto en lo
corporal como en lo mental, y hacemos énfasis en que tanto la actividad fisica como el
descanso generan bienestar.

Para retroalimentar: (elaboracion a partir de CCM.net Salud — Kioskea,
la pagina web del National Heart, Lung and Blood Institute, y la de la Or-
ganizacion Mundial de la Salud)

La actividad fisica es, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
‘todo movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
origina un gasto de energia mayor al que se produce en reposo’. Cami-
nar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o jardin son
algunos ejemplos de actividad fisica.
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El ejercicio es un tipo de actividad fisica que es planificado y estructura-
do. Levantar pesas, tomar una clase de aerdbicos y practicar un deporte
de equipo son ejemplos de ejercicio. También segun la OMS, la actividad
deportiva es ‘toda actividad fisica, especializada y organizada’. La prac-
tica deportiva no tiene que ser con fines competitivos, sino simplemente
para disfrutar de ella.

La actividad fisica produce efectos positivos en muchas partes del cuer-
po. Actualmente hay una fuerte tendencia al sedentarismo, por lo que es
importante incluir habitos de vida que nos mantengan en movimiento,
pues cuanta mas actividad fisica practiquemos, mas nos beneficiaremos.

Los cuatro tipos principales de actividad fisica son la actividad aerobica,
las actividades para el fortalecimiento de los musculos, las actividades
para el fortalecimiento de los huesos y los estiramientos.

Organizamos grupos preferiblemente de cuatro personas para responder la encuesta
“Cuantas horas dedicamos a...”. Anexo 4, que se encuentra al final del modulo; les pedi-
mos que presenten en plenaria los resultados de las dos preguntas formuladas al final de
la encuesta.

Terminadas las presentaciones, hacemos una comparacion de los tiempos dedicados al
internet (sin actividad fisica) y aquellos dedicados a la actividad fisica y al descanso. Ha-
cemos énfasis en la retroalimentacion sobre las consecuencias de la insuficiente actividad
fisica y el descanso insuficiente sobre la salud de las personas (obesidad infantil, juvenil
y adulta), y el rendimiento escolar.

Si lo consideramos pertinente, organizamos una cartelera o repartimos una hoja con el
resumen de la informacion que se proporciona para retroalimentacion.

Para retroalimentar: (con informacion de Llavina, 2011 y 2014, y de
Redaccion BBC Mundo, 2015)

Muchos procesos biolégicos ocurren de noche. El descanso nocturno
provee al cuerpo de su necesidad diaria de restitucion y recuperacion
fisioldgicas. El déficit cronico de esta “tregua” se asocia desde hace mu-
chos anos al fracaso escolar, porque los nifios se duermen o no atienden
en clase, estan muy cansados, registran ausencia de concentracion, falta
de control o impulsividad. El descanso ineficaz también se ha relaciona-
do con un aumento de peso, tanto en la infancia como en la adolescencia
y la adultez.
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Pero el exceso de suerio también afecta el rendimiento cognitivo. Investi-
gadores de la Facultad de Medicina del Colegio Universitario de Londres
han llevado a cabo este trabajo, que ha asociado tanto la falta como el
exceso de horas de suefio con un declive en la funcidon del cerebro, que
equivaldria a tener entre cuatro y siete afios mas de edad.

A corto plazo, una pérdida pequefa de tiempo de sueno, (una hora me-
nos de lo necesario) de manera cronica en el inicio de la infancia se re-
laciona con un peor rendimiento escolar al comienzo de la escolaridad
(con 6 anfos). Pocas horas de suefo durante los primeros 4 afios de vida
multiplican por tres el riesgo de un desarrollo del lenguaje mas lento.
Estos datos constatan que es probable que haya un periodo critico del
desarrollo infantil en el que el déficit de descanso nocturno es darino,
incluso a pesar de que la alteracion se normalice arfios después. Es fun-
damental, por tanto, establecer rutinas desde la infancia.

Las recomendaciones de horas para dormir de un panel de expertos en
suerio de la National Sleep Foundation, un instituto de investigacion es-
tadounidense sin fines de lucro con sede en Arlington (Virginia), son las
siguientes:

— Recién nacidos (0-3 meses): lo ideal es que duerman entre 14-17 ho-
ras cada dia, aunque también es aceptable que lo hagan entre 11 y 13
horas. Lo que no se aconseja es dormir mas de 18 horas.

— Bebés (4-11 meses): se recomienda que duerman entre 12-15 horas.
También es aceptable que descansen entre 11 y 13 horas, pero nunca
mads de 16 o 18 horas.

— Nifios pequenios (1-2): no es recomendable que duerman menos de 9
horas y mas de 15 o 16. Lo que se aconseja es que descansen entre
11y 14 horas.

— Nifios en edad preescolar (3-5): entre 10-13 horas seria lo adecuado.
Los expertos consideran que menos que 7 y mas de 12 no seria acon-
sejable.

— Ninos en edad escolar (6-13): lo recomendable seria dormir entre 9 y
11 horas.

— Adolescentes (14-17): el rango de suerfio aumento en una hora a 10,08
horas (antes era entre 8,5y 9,5)

— Adultos mas jovenes (18 a 25): entre 7-9 horas al dia, y no menos de
6 ni mds de 10-11.

— Adultos (26-64): lo ideal seria dormir entre 7 y 9 horas, aunque no
siempre se logra.

— Adultos mayores (de 65 afios): lo saludable es descansar entre 7-8
horas al dia
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Sesion 2

Actividad de cierre

< Organizamos grupos de trabajo para observar el tipo de actividades que realizan las y los
estudiantes de nuestro colegio a la hora de recreo, apoyandonos en la hoja “Observando

nuestra hora de recreo”. Anexo 5, que se encuentra al final del modulo.

“%  Procesamos la informacion y organizamos nuestros resultados para compartirlos en el
proximo encuentro.

Actividad de refuerzo

&

\

Observamos como estan la actividad fisica y las horas de descanso y suefio en nuestra
familia. Podemos apoyarnos en el cuestionario “Cuantas horas dedicamos en nuestra fa-
milia a...”. Anexo 6, que se encuentra al final del médulo; o elaboramos nuestras propias
preguntas.

+  Con base en los resultados que obtengamos, proponemos una reunion familiar para discu-
tir maneras de mejorar nuestra actividad fisica desde el hogar.









Anexo 4 Encuesta

¢cuantas horas dedicamos a...?

Nos reunimos en grupos de cuatro personas para contestar la siguiente encuesta:

Cuantas horas dedicamos a ...

En cada columna
ubicamos los
nombres de las
personas del grupo

Navegar por internet

Ver television

Videojuegos

Dormir

Leer

Practicar algun
deporte o actividad
fisica

TOTAL DE HORAS

— Acual actividad le dedicamos mas tiempo:

{Por qué?

— Acual actividad le dedicamos menos tiempo:

{Por qué?




Anexo 5 Encuesta

“observando nuestra hora de recreo”

Registramos qué tipo de actividades realizan las y los estudiantes de nuestro colegio a
la hora de recreo:

Organizamos los resultados de esta informacion, haciendo una lista de las actividades
que mas hacen nuestras companeras y companeros a la que menos hacen:
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Anexo 6 .
Encuesta {cuantas horas

dedicamos en nuestra familia a ..?

Nos reunimos en familia para contestar la siguiente encuesta:

Actividad Ndmero de horas

Redes sociales - internet

Ver television

Videojuegos

Dormir

Leer

Practicar algun deporte o actividad fisica

TOTAL DE HORAS

— Acual actividad le dedicamos mas tiempo:

;Por qué?

— A cual actividad le dedicamos menos tiempo:

;Por qué?




