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PARA CRECER SALUDABLE



La actividad fisica contribuye a la prolongacion de la
vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios
fisiolagicos (reduce el riesgo de enfermedades, regula el
peso, fortalece huesos y muUsculos), psicoldgicos
(mejora el estado de &nimo y la autoestima) y sociales
(promueve la sociabilidad, desarrolla la autonomiay la
integracién social).



En este sentido, las investigaciones y las organizaciones
internacionales coinciden en lo indispensable de revertir
las actuales conductas en relacion con el movimiento.
Muchos habitos que se aprenden durante la infancia se
consolidan en la adolescencia, y asi pueden llegar a
convertirse en rutinas en la edad adulta.

Segun estimaciones de la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), el 60 % de la poblacion mundial no realiza
actividad fisica suficiente que le permita obtener
beneficios para la salud, siendo la actividad fisica
insuficiente el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas
importante en el mundo.

SEDENTARISMO

El sedentarismo es un estilo de vida
_ basado en la escasa o insuficiente
actividad fisica. Pese a que con dos
horas y media de actividad fisica
&
s

moderada a la semana alcanza para
cubrir las necesidades basicas de
movimiento, la cuarta parte de la
poblacidn no la realiza.




Entre 9y 13 afos

SUGERENCIA DIDACTICA

En pequenos grupos leer la siguiente frase:

"El sedentarismo es un estilo de vida en el que se realiza
poca actividad fisica. Para mantenernos saludables es
necesario el descanso, pero también lo es evitar al
maximo posible el sedentarismo. Se recomienda estar sin
moverse como maximo dos horas al dia.”

Debatir sobre el significado de esa frase y luego escribir en los
cuadernos las conclusiones a las que lleguen.

Reflexionar sobre cuantas horas al dia dedican a ver la tele,
jugar con videojuegos, hacer los deberes, estar sentados en la
escuela... ;son mas de dos horas?

Entre todos y todas conversar sobre las recomendaciones de
actividad fisica para ninos y ninas en edad escolar y pensar
ideas para acercarse a ellas.
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Para profundizar sobre vida activa en la infancia,
te recomendamos la clase magistral
"Moviéndonos por una Ninez Saludable"

a cargo de Daniel Calmels, escritor,
psicomotricista, psicélogo social argentinoy
Profesor Nacional de Educacidn Fisica.
Podés encontrarla a partir del minuto 9:50, de
forma gratuita en nuestro canal de YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=AxPEtkS4Vho
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