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GUIA FAMILIAS Y PROFESORADO

JUSTIFICACION SOBRE

LA NECESIDAD DE UNA CAMPANA
DE CONCIENCIACION

BENEFICIOS de la practica de actividad fisica en nifnos y
adolescentes:

Desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano.

Desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones) sano; aprender a controlar
el sistema neuromuscular (coordinacién y control de los movimientos).

Mantener un peso corporal saludable.
Mejor control de la ansiedad y la depresién.

Mayor desarrollo social de los jévenes, dandoles la oportunidad de expresarse
fomentando la autoconfianza, la interaccién social y la integraciéon. También

se ha sugerido que los jévenes activos pueden adoptar con mas facilidad otros
comportamientos saludables, como evitar el consumo de tabaco, alcohol y drogas,
y tienen mejor rendimiento escolar.
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En esta ultima década del siglo XXlI, los habitos diarios de la poblacién infantil y
juvenil han ocasionado un alarmante aumento del nivel de sedentarismo con las
implicaciones directas que esta lacra tiene sobre su salud. Se considera que una
persona es inactiva fisicamente, sedentaria, cuando no cumple las recomendaciones
minimas de practica de actividad fisica de la OMS (Organizacién Mundial para

la Salud). Estas recomendaciones, son de 60 minutos de actividad moderada o
vigorosa al dia.

Datos recientes sobre adolescentes entre los 12 y 17 afios, sefalan que entre el 44-

60% de ellos no cumplen con las recomendaciones de practica de Actividad Fisica
de la OMS.

ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD

Recomendaciones:

Los ninos y jovenes de 5 a 17 aios deberian acumular un minimo de 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen,
en particular, los musculos y huesos.
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JUSTIFICACION SOBRE LA NECESIDAD DE UNA CAMPANA DE
CONCIENCIACION

El papel determinante de las familias y profesorado para variar
estas cifras y conductas

Con el objetivo de preservar la salud de las futuras generaciones es imprescindible
cambiar esta tendencia sedentaria, por un estilo de vida activo dentro y fuera del
entorno escolar. Asi, se podrd instaurar en los mas jévenes habitos de vida saludables
y tener una presente y futura vida activa, sin que el sedentarismo vaya aumentando
progresivamente cada ano de vida (Figura 4). Para poder llegar a ello es necesario una
concienciaciéon global con el apoyo de familias y docentes y remar todos juntos contra
el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad infantil.

Sedentarismo en tiempo de ocio
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El 80% de niflos y nifas en edad escolar Unicamente participan en actividades fisicas
en la escuela durante las horas de educacién fisica (en general 2 dias/semana).

La principal consecuencia de estos datos se refleja en aumento exponencial del
porcentaje de sobrepeso y obesidad entre la poblacién infantil/juvenil tanto a nivel
nacional como a nivel mundial. Espafa, es el cuarto pais con mas prevalencia de
ninos y nifas entre 5y 10 aflos de edad, obesos y el segundo pais con sobrepeso
infantil (datos del Global Obesity Observatory, 2018).

El problema de la obesidad no solo puede desencadenar en enfermedades fisicas
tipo diabetes, hipercolesterolemia, hipertensién, enfermedades cardiovasculares,
problemas respiratorios y ortopédicos, sino que también suele llevar a
desencadenantes psicolégicos como baja autoestima, insatisfaccién con su cuerpo,
depresién, ansiedad, etc., que suelen ir relacionados con un descenso en el
rendimiento académico.

Otros factores de relevancia en esta espiral son el aumento de actividades de ocio
sedentarias, el cambio en los habitos de alimentacién y la reduccién de horas de
suefo de los mas pequefos. El avance de la tecnologia y los progresos que infunde en
la sociedad en general, tiene como contraprestacién un efecto negativo entre los mas
jovenes. El 80% de la poblacién infanto-juvenil pasa como minimo 1 hora al dia de su
tiempo de ocio frente a una pantalla.

Tiempo libre frente a la pantalla*
Poblacién de 1a 14 afos

10 mas horas ll menos de1hora M nada o casi

10-14 anos

5-9 afos

1-4 anos

%

0 20 40 60 80

*horas al dia entre semana
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JUSTIFICACION SOBRE LA NECESIDAD DE UNA CAMPANA DE CONCIENCIACION

¢Y cudles son los beneficios de llevar una vida activa y practicar
deporte en los mds jovenes?

E Estimula su crecimiento fisico adecuado y la formacién de un cuerpo sano y fuerte.

Le permite disfrutar del enorme bienestar que aporta el ejercicio fisico y la interaccién
con los demas.

Mejora la atencién, concentracién y memoria del nin@, lo que le ayudara en sus
estudios.

Le ayuda a superar la timidez y mejora su relacién con otr@s nin@s.

Potencia la creacién y regularizacién de habitos saludables.

E Estimula la higiene y la salud.

= Le ensena a tener responsabilidades.

Frena sus impulsos excesivos.

E Fomenta el desarrollo de su personalidad y le forma caracter.

= Le ensena a reconocer la importancia del esfuerzo personal y ponerse metas.

- Permite mejorar la socializacion y el aprendizaje de valores indispensables para la

vida, tales como la cooperacién, el respeto por las normas y seguir reglas, el liderazgo
responsable, trabajo en equipo, etc.

Mejora notablemente su autoestima.

E Ayuda en la prevencién y control de enfermedades, como la diabetes o la obesidad.

FUnDRCIén~ .
e 8 Un proyecto de la Etponomnmgmtlyo




FUNDACION ‘

Espana Activa U

mér activas,

Se ha demostrado que el papel de las familias es fundamental para la practica de
ejercicio fisico y deporte de los mas jovenes. El ejemplo de progenitores es
fundamental en todos los aspectos de la educacién de los mas pequenos. Por ello,
ser ejemplo de vidas activas y saludables es imprescindible para la salud presente
y futura de los mas jévenes.

No solo es importante que los padres y madres practiquen algun tipo de actividad
fisica de manera individual, es fundamental que la familia disfrute de un ocio activo,
como pueden ser paseos en bicicleta o cualquier otro tipo de actividad de ocio activa
y divertida.

¢ Qué puede hacer el centro educativo y el profesorado para ayudar
a cambiar estas tendencias?

Los nin@s pasan muchas horas en el colegio, por eso el papel del centro educativo
y del profesorado es fundamental a la hora de concienciar y cambiar tendencias en
los estilos de vida de los mas jévenes. Trasladar los beneficios de llevar un estilo de
vida saludable, de |la practica de actividad fisica y el deporte, no solo en las clases
de educacién fisica, sino en cualquier materia con la que se pueda vincular, es
fundamental.

Convencer mediante acciones que el deporte es diversidén, fomentar actividades de
ocio activo en los recreos, sumarse a acciones como puede ser esta campana, crear la
fiesta del deporte para celebrar a final de curso, etc.

Muchas iniciativas y acciones que recalquen todos los beneficios de llevar una vida
activa para que vayan calando en nuestros menores.

— 32
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; CUALES SON LAS MEJORES PAUTAS
PARA LOGRAR SENSIBILIZAR

A LOS MENORES?

Para que esta labor de concienciacion de que ser fisicamente activos no solo aporta
beneficios para la salud y bienestar sino que también es una diversién, hay que seguir

las siguientes pautas:

EVITAR

- Exigir y/o aplaudir los resultados
inmediatos.

- Dar importancia los resultados.

- Seleccionar el deporte de practica sin la
opinién de hijo/a.

- Realizar actividades sedentarias en
casa.

- Aplaudir las malas jugadas del equipo
contrario y contradecir las decisiones
del arbitro/a o entrenador/a.

- Desprestigiar los beneficios del
ejercicio fisico por debajo de los
estudios.

- Utilizar el coche o cualquier
medio de transporte motorizado en
desplazamientos que se podrian hacer
facilmente andando o en bicicleta.

- Realizar habitos poco saludables en su
presencia: fumar, ingerir alimentos y/o
bebidas insanas, invertir tiempo de ocio
frente a pantallas, etc.
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- Buena comunicacion entre el nin@,
familia y docente.

- Aplaudir el esfuerzo tanto en los éxitos
como en los fracasos.

- Valorar el buen juego, el esfuerzoy la
diversion.

- Informar y asesorar en la eleccién del
deporte.

- Practicar algun tipo de actividad fisica
ofreciendo estilos de vida activos.

- Valorar el desarrollo fisico y la salud
por encima del rendimiento y los
estereotipos.

- El respeto entre aficiones y el juego
limpio, ante todo.

- Planes activos familiares desde un
paseo juntos al dia, hasta la practica
regular de alguna actividad como
senderismo, correr o montar en
bicicleta, etc. los fines de semana.



o
FUNDACION ‘

Espana Activa U

mér activay,

Llevar estos consejos a la practica:

El ejemplo es la mejor via para concienciar.

Recalcar constantemente los beneficios de llevar una vida activa y las consecuencias
(presentes y futuras) de la vida sedentaria.

Unir actividad fisica con diversion, desarrollando un OCIO ACTIVO.

Campafa de promocién de la actividad fisica y lucha contra el sedentarismo n
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¢ CUALES SON LAS MEJORES PAUTAS PARA LOGRAR SENSIBILIZAR A LOS MENORES?

Como se puede apreciar, se fomenta la realizacidon de diferentes tipos de ejercicio
fisico y actividad fisica. Esta diferenciacidn viene categorizada por la intensidad a la
que se realiza la actividad.

EL OBJETIVO PRIMORDIAL ES LLEGAR A CUMPLIR 60 MINUTOS DE
ACTIVIDAD FISICA AL DIA INTENTANDO FOMENTAR LAS ACTIVIDADES DE
ALTA INTENSIDAD

Intensidad nula Intensidad muy suave Intensidad suave

- Inicio de sensacion de
calor.

- No requieren una - Ningun cambio en
activacién muscular. relaccion con el estado
Suponen estar de repososo.
sentad@ o tumbad@.

- Ligero aumento del
ritmo de la respiraciéon
y de los latidos del

- Respiracién normal.

- Ejemplos: ver [a TV,

jugar a la play, estar - Ejemplos: paseos, corazon.
sentado hablando o limpieza facil, etc.
escuchando, etc. - Ejemplos: paseos

suaves, jardineria,

estiramientos, etc.

Intensidad moderada Intensidad alta Intensidad muy alta

- Aumenta la sensacién
de calor y se inicia una
ligera sudoracion.

- El ritmo de la
respiracion y de los
latidos del corazén
se aumenta, pero nos
permite hablar.

- Ejemplos: paseos
rapidos, recorridos
en bicicleta, bailes,
natacion, etc.
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Estas intensidades pueden estar presentes en:

Actividad fisica: cualquier movimiento corporal de los musculos y huesos que
produce un desgaste mayor a estar en reposo (por ejemplo: subir las escaleras, ir a
caminar...).

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada, estructurada y que se repite con una
frecuencia determinada (por ejemplo: ir a clase de baile los martes y jueves una hora,
las clases de educacioén fisica...).

Deporte: ejercicio fisico por diversion y/o competicién que sigue unas normasy tiene
una federacidén u organizacién que lo regula (por ejemplo: baddminton, atletismo,
balonmano...).

Por ello, los habitos activos van mas alla de la escuela realizando parte de ellos en el
tiempo de ocio donde la familia tiene una alta implicacién. A modo de resumen (y que
podéis imprimir y colocar en casa), se tiene que fomentar que los y las mas jévenes
realicen:

OCIO SEDENTARIO

No mds de 2h/dia

EJERCICIO FiSICO AEROBICO
Y/O DEPORTES

3-6 veces por semand

EJERCICIO FiSICO DE FUERZA
Y FLEXIBILIDAD

2-3 veces por semana
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ACTIVIDADES FiSICAS DIARIAS

Todos los dias
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