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Laltorial

a actividad fisica se remonta a hace mas de

500.000 afos, coincidiendo con la presencia de
los primeros hominidos, quienes le otorgaban un
papel fundamental en su vida cotidiana por moti-
vos obvios. Caminar, correr o trepar, representaban
acciones motoras imprescindibles para garantizar
su supervivencia y evolucién como especie.

Con el paso del tiempo, el concepto se sofistica
e incorpora otras aplicaciones. A modo de ejemplo,
Pitagoras (580 a. C. - 495 a. C)) ya ofrecia consejos
dietéticos, acompanados de ejercicios fisicos que se
orientaban a implantar estilos de vida saludables.

La Edad Media, condicionada por su concepcién
teoldgica, provocd una desatencion por todo lo re-
lativo al cuerpo. Este periodo, sin embargo, supuso
una excepcion histérica.

Si avanzamos temporalmente, constatamos que
el Renacimiento recupera los ideales helénicos, po-
tenciando extraordinariamente las actividades fisi-
cas orientadas a la salud.

A mediados del siglo XIX y principios del XX, las
consecuencias negativas de la Revolucién Indus-
trial (y, mas concretamente, la falta de salubridad)
provocan que la ciudadania muestre interés por
cuestiones relacionadas con la higiene, los habitos
alimentarios y las actividades al aire libre en la bus-
queda del bienestar.

El movimiento “fitness’, que surge a mediados
del siglo XX, es acogido con entusiasmo por millo-
nes de personas que rinden culto al cuerpo, al mis-
mo tiempo que integran un habito saludable en sus
vidas, asumiendo que la actividad fisica de manera
regular mejora su imagen personal.

Recientemente, en la década de los 90, la escue-
la se hace eco de las necesidades de la sociedad, en
relaciéon con anomalias como el sedentarismo y sus
consecuencias directas tales como el sobrepesoy la
obesidad, erigiéndose como un reputado altavoz
en defender la relacidn entre actividad fisica y pre-
vencién de enfermedades infantiles.

Esta tendencia cobra forma con la inclusién del
concepto salud en el curriculo de la LOGSE (Ley Or-
ganica de Ordenacién General del Sistema Educa-
tivo) y posteriormente en la LOE (Ley Orgdnica de
Educacion).

Desde un prisma cientifico, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) afirma que anualmente
podrian evitarse entre 4 y 5 millones de muertes si
la ciudadania se mantuviera mas activa fisicamente.

Acorde con este planteamiento, se constata que
las politicas de promocién de la actividad fisica faci-
litan la reduccién de habitos sedentarios y ayudan
a prevenir enfermedades cardiovasculares como la
diabetes de tipo 2 y diversos tipos de cancer, al mis-
mo tiempo que también previenen el deterioro cog-
nitivo y los sintomas de la depresién y la ansiedad.

Por otro lado, invertir en dichas acciones tam-
bién contribuye a alcanzar los Objetivos de De-
sarrollo Sostenible de 2030, en concreto el ODS3
(buena salud y bienestar), ODS4 (educacién de cali-
dad), ODS11 (ciudades y comunidades sostenibles)
y ODS13 (accion por el clima).

En este sentido, resulta de especial interés la pro-
puesta de la OMS expuesta en su publicacién Direc-
trices sobre actividad fisica y hdbitos sedentarios: de
un vistazo, 25 de noviembre de 2020, que identifica
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6 mensajes claves relacionados con la actividad fisi-
ca. En concreto:
1. La actividad fisica es buena para el corazoén,
el cuerpoy la mente.
2. Cualquier cantidad de actividad fisica es me-
jor que ninguna, y cuanta mas, mejor.
3. Toda actividad fisica cuenta.
4. Elfortalecimiento muscular beneficia a todas
las personas.
Demasiado sedentarismo puede ser malsano.
6. Todas las personas pueden beneficiarse de
incrementar la actividad fisica y reducir los
habitos sedentarios.

v

Estos puntos sintetizan los multiples beneficios
fisicos-psiquicos que reporta la actividad fisica re-
gular, asi como el impacto positivo que esta provo-
ca tanto en la poblacién en general como en colec-
tivos especificos, como las mujeres embarazadas,
los enfermos crénicos, las personas con discapaci-
dady la poblacién infantil.

No obstante, estas recomendaciones entran en
contradiccion con el anélisis de la realidad actual,
que nos acerca a unas cifras que deberian alarmar-
nos. Segun la OMS, el 81 % de los adolescentes no
cumplen con sus recomendaciones sobre actividad
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fisica, en concreto, no realizan al menos 1 hora de
actividad diaria aerdbica de intensidad moderada.

Por otro lado, segun el estudio ALADINO, adscri-
to a la estrategia COSI (Childhood Obesity Surveillen-
cenitiative) de la Oficina Europea de la OMS, un 23,3
% de los escolares espaioles tienen sobrepeso y un
17,3 % tienen obesidad. Por otro lado, se constata
que la frecuencia de consumo de frutas y verduras
es baja e inferior a la de otros paises participantes
en la estrategia COSI.

Un dato muy revelador y no menos inquietante
son las desigualdades que se generan a la hora de
aplicar la actividad fisica entre la poblacién. Los es-
tudios indican que, en la mayoria de los casos anali-
zados, las ninas y las mujeres son menos activas que
los nifos y los hombres. A su vez, el nivel de activi-
dad fisica también varia en funcién de la clase social
a la que pertenezca la persona, siendo mas activos
los estratos sociales con mayor poder adquisitivo.

Segun la Encuesta de Habitos Deportivos en Es-
pafia 2022, investigacion realizada por la Secretaria
General Técnica del Ministerio de Cultura y Deporte,
el 65 % de la poblacién que practica deporte inicié su
actividad antes de los 15 afios. En concreto el 73,5%
de los hombres frente al 55,3 % de las mujeres.

Otro indicador que hay que tener en cuenta es
la implicacion del entorno familiar. La encuesta
refleja que entre los adolescentes que practican
deporte, el 40% manifiesta que al menos uno de
los progenitores practica o ha practicado una
actividad deportiva.

Los beneficios que aporta a las personas la
practica de la actividad fisica regular son
importantes y, consecuentemente, como esta
influye positivamente en el bienestar de la
poblacién. Es por esta razéon que cobra especial
importancia desarrollar programas preventivos y de
promocién de la salud integrales en edades
tempranas y aplicados transversalmente, desde la
escuela primaria hasta el entorno laboral, pasando
por el entorno familiar.

En el contexto de la prevencién de riesgos labo-
rales urge seguir impulsando medidas de promo-
cién de la salud, lideradas por los especialistas en
Medicina y Enfermeria del trabajo, que implanten
programas, actividades y acciones orientadas a la
practica fisica, al ejercicio regular y a la alimentacién
saludable con el apoyo de las Administraciones pu-
blicas y en colaboracién de con las Organizaciones
sindicales.
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Actividad fisica
para vencer el
sedentarismo

Cada numero del periédico ERGA-Primatria estd de-
dicado a un tema concreto sobre salud y seguridad
como, por ejemplo: intoxicaciones, caidas, ruido, es-
trés, primeros auxilios, etc. En este apartado se expo-
nen los conceptos tedricos bdsicos de cada uno de los
temas escogidos. Esta informacion puede ayudar al
profesorado a obtener o a ampliar los conocimien-
tos que tenga sobre salud y prevencién de riesgos
laborales y, al mismo tiempo, servir como referente
en el momento de trabajar la educacién en valores a
través de todos los ejercicios que se plantean en esta
publicacién. En este niumero en concreto tratamos el
tema del sedentarismo y de cémo reducirlo.
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El sedentarismo infantil se ha convertido en un pro-
blema de salud publica global en las ultimas déca-
das. Se refiere a la falta de actividad fisica regular
en nifos, nifas y adolescentes, y es una tendencia
preocupante que esta en constante aumento.

Si nos piden recordar nuestra infancia, a la
mayoria de las personas nos vienen imagenes de
juegos en el patio, en el parque, de correr, bailar y
jugar a la pelota. En cambio, la imagen actual ha
cambiado sustancialmente, sobre todo debido a
los avances en las tecnologias.

En un mundo cada vez mas dominado por la
tecnologia y la comodidad, los/as menores pasan
mas tiempo sentados frente a pantallas y menos
tiempo involucrados/as en actividades fisicas
esenciales para su desarrollo y bienestar. Las for-
mas de entretenimiento y juego son distintas y
aunque tienen muchos aspectos positivos, tam-
bién tienen otros negativos como es la reduccion
de la actividad fisica.

Las escuelas son los lugares donde los nifios
y las nifias pasan la mayoria del tiempo y donde
aprenden y adquieren conocimiento para su futu-
ro. Por todo ello, son el escenario mas adecuado
para la incorporacién de habitos saludables y diri-
gidos a la realizacién de actividad fisica y, de esta
forma, desarrollar estos habitos en la edad adulta.

Los colegios son un buen punto de partida de-
bido a su capacidad de incorporar en su curriculo
aspectos relativos a la salud y bienestar y de esta-
blecer una cultura dirigida a su mejora, asi como
relaciones con fuentes externas al colegio que

influyan en los comportamientos del alumnado,
como podrian ser sus familias o actividades ex-
traescolares.

Sin embargo, actualmente, las escuelas, con sus
pequenas aulas llenas de mesas y sillas, donde hay
una falta de espacio para moverse, no facilitan la
promocién de la actividad fisica. Son necesarios
cambios para favorecer el juego y el movimiento
del alumnado y para contribuir en mayor medida a
alcanzar los niveles saludables de actividad fisica.

Otros factores fuera del horario escolar que
reducen la posibilidad del ejercicio son: el uso de
dispositivos digitales, las escaleras mecénicas y as-
censores, las horas delante la television o internet,
la actual vida urbana, que no facilita que los nifos
y ninas salgan solos sin la supervisiéon de una per-
sona adulta, y una carga de deberes en casa que
les obliga a permanecer sentados/as todavia mas
tiempo.

Un informe del afio 2020 de la OMS recomienda
gue ninas, nifos y adolescentes practiquen al me-
nos una hora al dia de actividad fisica moderada o
vigorosa, como puede ser correr, saltar o bailar, pero
las estadisticas reflejan que estas recomendaciones
no se estan siguiendo, y la tendencia esta siendo la
disminucién del tiempo dedicado a hacer ejercicio.
También se ha observado que las nifas dedican me-
nor tiempo a la actividad fisica que los nifos.

Para cambiar esta situacién, se debe promover
la instauracién de una cultura que no sélo afecte a
las actividades dentro de la escuela sino también
fuera de ella.
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Volviendo a las aulas, existen diferentes ambi-
tos donde se puede actuar para mejorar la salud
del alumnado.

Una de las asignaturas del programa escolar
es la educacién fisica y, aunque cuenta con pocas
horas en el curriculo educativo, estda demostrado
gue tiene beneficios para las diferentes esferas del
desarrollo del ser humano. Aunque este no sea su
objetivo principal, ayuda al incremento de la acti-
vidad fisica que realiza el alumnado durante el dia.

Durante el recreo el ejercicio fisico se intensifi-
ca, aunque no todas las nifas y ninos dedican este
tiempo al juego por lo que también requiere una
incentivacién por parte del profesorado.

También es interesante que todos integrantes
del equipo docente y cualquier otro profesional
gue acceda al centro, actien de forma que puedan
ser modelos de conducta positiva.

Una de las estrategias mas efectivas para com-
batir este problema es promover un equilibrio ade-
cuado entre la alimentacién y el deporte.

La base de un estilo de vida saludable comien-
za con una alimentacién adecuada. Los/as meno-
res necesitan una dieta equilibrada que proporcio-
ne los nutrientes esenciales para su crecimiento y
desarrollo. Esto incluye una variedad de frutas, ver-
duras, proteinas magras, granos enteros y productos
lacteos bajos en grasa.

Aquellas escuelas que ofrecen el servicio de
comedor pueden aportar por esta via, mejoras en
la dieta de los nifios y nifias, ofreciendo un menu
equilibrado.
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A continuacién, se expondran una serie de recomen-
daciones con el objetivo de reducir los comporta-
mientos sedentarios presentes en las aulas:

— Pausas, con el objetivo de reducir los tiempos
prolongados en posicidén sentada. Se recomien-
dan pausas mas frecuentes para el alumnado de
menor edad, por ejemplo, cada 30 minutos, y
cada hora, para los mas mayores.

—Intentar reducir las actividades sedentarias sus-
tituyéndolas o complementandolas con activi-
dades fisicas, que incluyan varios tipos de mo-
vimientos, o actividades al aire libre. Esto puede
conseguirse mediante el juego o planificando
sesiones que consistan en la realizaciéon de una
actividad fisica con una estimulacién cognitiva
determinada. La meta final seria conseguir inte-
grar el movimiento en el programa escolar.

— Limitar el tiempo frente a dispositivos con pan-
tallas. La sustitucién de las actividades que se
realizan utilizando pantallas por actividades sin
su uso mejora la salud de los y las jévenes. Mu-
chas de las actividades escolares pueden reali-
zarse de forma alternativa y aquellas en las que
sean necesarias estas tecnologias deben incluir
un contenido relevante y con descansos periddi-
cos, entre otros motivos, para mover el cuerpoy
descansar la vista.

Asimismo, la Red de Investigaciéon sobre el
Comportamiento Sedentario (SBRN, por sus siglas
en inglés, Sedentary Behaviour Research Network)
recomienda una serie de acciones, dirigidas al co-

lectivo de entre 5y 18 afos: Un dia escolar saluda-
ble. Estas recomendaciones estan disponibles en
varios idiomas.

Otra actividad que, aunque se enmarca fuera
de las aulas, puede ser interesante es ir caminan-
do al colegio, siempre que sea posible. Esto tiene
beneficios tanto a nivel cardiovascular como circu-
latorio.

Por otro lado, en el ambito familiar, las figu-
ras referentes deben dar ejemplo con conductas
mas activas, por ejemplo, practicar deporte o ha-
cer un uso razonable y saludable de los dispositi-
vos con pantallas. Hay que pensar que una edu-
cacién adecuada en edades tempranas resultara
en personas adultas mas sanas tanto fisica como
socialmente.

El movimiento del cuerpo supone una serie de be-

neficios como pueden ser:

— Mejora de la autoestima y de la felicidad. La su-
peracién de retos ayuda a afrontar nuevos y a se-
guir realizando actividad fisica. La liberacién de
energia da lugar a una sensacién de bienestar,
felicidad y tranquilidad.

— Mejora de la vida en comunidad. Se aprende a
colaborar y cooperar con otros y se aumenta la
empatia y los vinculos afectivos.

— Mejora del estado fisico, mejor condicién fisica y
competencia motriz.

— Predisposicion a la implantacion de habitos de
vida saludables para toda la vida.
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Seguridad en /a escuela

En Espanfa, la edad a la que un nifio o una nifa
puede comenzar a competir en deportes varia se-
gun la modalidad deportiva y las regulaciones de
las federaciones correspondientes. Sin embargo,
en términos generales, la mayoria pueden iniciar-
se en la competicién en deportes organizados a
partir de los 6 aflos en categorias infantiles o pre-
benjamines, que suelen ser las mas tempranas.

A medida que los menores avanzan en edad y
experiencia, pueden participar en categorias supe-
riores con mayor grado de exigencia e implicacién.
En algunos deportes, como el futbol, el baloncesto
o el atletismo, los nifos y las nifias pueden competir
a nivel local o regional a partir de los 8 0 10 afos.

El compromiso con el deporte se vuelve aun
mas profundo segun se avanza en el progreso
deportivo. Estas jovenes promesas participan en
equipos de alto rendimiento, en competiciones
nacionales e internacionales y se enfrentan a atle-
tas de alto nivel. El suefio de representar a su pais
en eventos deportivos de clase mundial, como los
Juegos Olimpicos, se convierte en una motivacién
constante.

Sin embargo, este compromiso con el deporte
no debe eclipsar su educacién. En muchos paises,
entre ellos el nuestro, la educacién es un derecho
universal y tiene caracter obligatorio hasta los 16
anosy, ademas, es un componente vital para el de-
sarrollo integral de un/a menor. Por eso, los nifos
y las nifas deportistas se enfrentan al desafio de
compaginar los exigentes horarios deportivos con
las responsabilidades educativas.

Algunas estrategias que los/as jévenes deportistas
pueden utilizar para gestionar el equilibrio ade-
cuado entre el desarrollo atlético y su educacion
son las siguientes:

1. Horarios estructurados: crear un crono-
grama que incluya tiempo para la escuela,
los entrenamientos, el estudio, el descansoy
el ocio proporciona un marco que les ayuda
a mantenerse organizados.

2. Comunicacién: los padres, madres, tutores, en-
trenadores/as y el profesorado deben estar en
contacto entre si para asegurarse de que los/as
menores puedan asistir a la escuela y cumplir
con sus obligaciones académicas sin sacrificar
su desarrollo deportivo. La cooperacion entre
todas las partes involucradas es clave.

3. Flexibilidad escolar: algunas escuelas ofre-
cen programas flexibles que permiten adap-
tar los horarios y tareas escolares a los com-
promisos deportivos. Esto puede incluir cierta
laxitud en los horarios, asi como la posibilidad
de asistir a clases en linea o contar con tuto-
res/as para recibir apoyo adicional.

4. Priorizacion: dado que los los/as nifos/as
deportistas se ven condicionados a posponer
otras aficiones personales, se prioriza la reali-
zacion de actividades sociales y ludicas entre
iguales.

5. Descanso adecuado: el descanso es funda-
mental para el rendimiento tanto en el de-
porte como en la escuela y recibiria la consi-
deracién de entrenamiento “silencioso”.
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6.

Resiliencia: La resiliencia es una cualidad
importante en esta profesién. A menudo
se enfrentan a momentos de presién y de-
safios, y es fundamental que se desarrolle la
capacidad de superarlos, seguir adelante y
salir reforzados del reto superado.
Mantener la motivacion: tener metas claras
puede ayudarles a mantenerse enfocados y
comprometidos con sus responsabilidades.
Compartir responsabilidades: a medida
que las/os nifas/os crecen, pueden asumir
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un papel mds activo en la gestion de su
tiempo y responsabilidades. Esto les ayuda
aaprender a ser personas autbnomasy res-
ponsables.

Apoyo: el respaldo emocional y logistico
por parte de las familias, los entrenadores/
asy el profesorado es fundamental para que
estos/as jovenes puedan afrontar los desa-
fios deportivos y académicos, sabiendo que
cuentan con una red emocional que les apo-
yara de manera incondicional.

En dltima instancia, la clave para compaginar
con éxito los entrenamientos deportivos con la
escuela es encontrar un equilibrio entre ambas
esferas de la vida del /de la menor, en las que su
familia y su entorno educativo deberan jugar un
papel relevante. Esto requerird esfuerzo, apoyo y
adaptacién constante por parte de todas las par-
tes implicadas, pero incidira sin duda en alcanzar
desarrollo integral y exitoso en el/la menor.

GOBIERNO
DE ESPANA

MINISTERIO
DE TRABAJO
Y ECONOMIA SOCIAL

@sst

Instituto Nacional de

Seguridad y Salud en el Trabajo

Contenido <« 7 »



=rRGA

Primaria Transsersal

Nuamero 59

Segundo semestre 2023

Los ejercicios que se presentan a continuacion estdn
pensados para poder trabajar cuestiones relacionadas
conla saludy la seguridad a través de las distintas dreas
de cada ciclo formativo de la Ensefianza Primaria; es de-
cir, son una herramienta que tiene como mision ofrecer
un apoyo al profesorado en la educacién en valores de
manera transversal. Para facilitar la aplicacién de estos
ejercicios se ha disefado una estructura en la que se
indica el ciclo concreto al que van dirigidas las activi-
dades. A continuacion, se expone la descripcion de la
actividad propuesta seguida de los distintos objetivos
que se pretenden consequir, clasificados en: objetivos
de conocimientos, procedimientos y actitudes. También
se sefnalan los otros ejes transversales con los que estdn
relacionadas las actividades propuestas, asi como las
diferentes dreas de conocimiento en las que se pueden
aplicar dichas actividades.

Por dltimo, se ha incluido en cada actividad, un apar-
tado dedicado a la evaluacién, cuyo objetivo es anali-
zar si el alumnado -una vez desarrollada la actividad
propuesta- ha sido capaz de integrar las actitudes que
aparecen. Este apartado se basa en diversas técnicas de
evaluacion, ya que cada actitud puede valorarse desde
distintos puntos de vista.

Estas propuestas estdn abiertas a las modificaciones
que el docente estime oportunas, en funcion de las ca-
racteristicas del grupo y del contexto desde el que se
trabaje, enriqueciendo, de esta manera, el resultado de
este material.
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PRIMER CICLO

ACTIVIDAD 1

En dias previos a la actividad, el profesorado rea-
lizard una pequena explicacién de la misma y del
material necesario. Esta actividad consiste en re-
presentar alos distintos animales de la selva: tigres,
leones, elefantes, jirafas, monos... Los alumnos/
as traeran a la escuela material para caracterizar-
se y adoptar los distintos papeles: disfraces, ropa
vieja, telas... Una vez caracterizados/as, iniciaran
la imitacién de los distintos animales, su postura,
posicién, movimientos, como se desplazan, como
estan en situacién de reposo, cdmo se comunican,
etc. La actividad consistira en invitar a la clase a
que observe su cuerpoy si su postura corresponde
con la del animal que estd representando.

Objetivos de conocimientos

« Conocimiento del propio cuerpo, de sus par-
tes, postura y control del mismo.

« Concienciacién del alumnado sobre la impor-
tancia del movimiento y la actividad corporal
para su aplicacién a diferentes actividades y
tareas de la vida ordinaria.

Objetivos de procedimientos
« Actitud postural.
+ Desarrollo de habilidades motoras.
« Fomento de la creatividad y la imaginacion.

Objetivos de las actitudes
« Respetar las diferentes capacidades fisicas de
cada persona.
+ Respetar la participacion de los companeros/as
en la clase. Desarrollo de habilidades sociales.
« Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz
/ Educacién ambiental / Educacién para la salud /
Educacion para la igualdad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la
Naturaleza / Ciencias Sociales / Valores Sociales y
Civicos / Educacion Fisica / Educacién Artistica /
Educacion para la Igualdad de género.

EVALUACION

Se valorara la capacidad de caracterizacién para
representar a su personaje y de coordinar sus mo-
vimientos.

La capacidad de aprender y aplicar conoci-
mientos, interactuar con otros compaferosy com-
pafieras, compartir recursos, colaborar y seguir
instrucciones.

Ademas, se evaluara la capacidad de expresar
y regular emociones, como la alegria, el enfado, la
frustracion, el orgullo, la verglienza, la satisfaccion
y el disfrute.
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ACTIVIDAD 2

El profesorado explicard mediante la piramide de
alimentacion, la importancia de una dieta equili-
brada como factor decisivo en la incorporacién de
habitos saludables.

Después, se trabajard en la clase, por grupos,
la creacidn de sus propias piramides de alimenta-
cion en funcion de los alimentos que consumen
diariamente. Para ello, se ofrecerd al alumnado
una pirdmide en papel y pegatinas con los distin-
tos alimentos (fruta, verdura, legumbres, pescado,
carne, agua, leche, zumos, batidos, cereales, galle-
tas, chocolate, dulces, chuches, etc.) Los alumnos/
as deberan situar en la pirdmide de papel las dis-
tintas pegatinas desde los alimentos de consumo
diario (base) hasta los mas ocasionales (vértice),
repartidos por bloques:

« Frutas, verduras y hortalizas

+ Proteinas y lacteos

- Carnes rojas, procesados y embutidos

+ Alimentos ultraprocesados.

Posteriormente, los distintos grupos pondran
en comun su piramide con el resto de la clase y
el profesor hara la comparativa con la pirdmide de
alimentacion tipo recomendada como saludable.

Pirdmide alimentacién

Objetivos de conocimientos
+ Explicar al alumnado la importancia de una
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Lrercicios prdcticos

correcta alimentacién para mantener la salud.

« Concienciar sobre qué alimentos deben con-
sumirse diariamente y cudles de forma espo-
radica.

Objetivos de procedimientos
« Promover la alimentacion saludable desde
edades tempranas.

Objetivos de las actitudes
+ Respetar las intervenciones de los compaiie-
ros/as en la clase. Desarrollo de habilidades
sociales.
- Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la
paz / Educacién ambiental / Educacién para la sa-
lud / Educacion para la igualdad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la
Naturaleza / Ciencias Sociales / Valores Sociales y
Civicos / Educacién Artistica / Educacion para la
igualdad de género.

EVALUACION
Se valorara la participacion del alumnado en reali-
zar la actividad.

También se valorara la interrelacién y el apoyo
a compaieros y compaferas que lo necesiten.

SEGUNDO CICLO
ACTIVIDAD 1

En dias previos a la actividad, el profesorado rea-
lizard una pequena explicacién de la misma y del
material necesario. Esta actividad consiste en re-
presentar distintos personajes de un circo: el di-
rector/a presentard a las personas participantes, el
payaso se dedicara a hacer reir o a doblar globos
en figuras, el malabarista hara rodar dos o tres pe-
lotas en el aire y el equilibrista andara sobre una
cinta pegada en el suelo, intentando no salirse de
ella. Los alumnos/as traeran a la escuela material
para caracterizarse y adoptar los distintos papeles:
disfraces, ropa vieja, telas... Una vez disfrazados/
as, la actividad se iniciara invitando a la clase a que
observe su cuerpo y si su postura corresponde con
la del personaje que esta representando. A conti-
nuacion, iniciaran la imitacion de los distintos per-
sonajes, su actividad, actitud, postura, posicion,
movimientos, cémo se comunican, etc.

Objetivos de conocimientos

« Conocimiento del propio cuerpo, de sus par-
tes, postura y control del mismo.

« Concienciacién del alumnado sobre la impor-
tancia del movimiento y la actividad corporal
para su aplicacién a diferentes actividades y
tareas de la vida ordinaria.
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Objetivos de procedimientos
« Actitud postural.
+ Desarrollo de habilidades motoras.
« Fomento de la creatividad y la imaginacién.

Objetivos de las actitudes
+ Respetar las diferentes capacidades fisicas de
cada persona.
+ Respetar la participacion de los companeros/as
en la clase. Desarrollo de habilidades sociales.
« Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacion para la paz /
Educacion para la salud / Educacion para la igual-
dad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias Sociales /
Valores Sociales y Civicos / Educacién Fisica / Edu-
caciéon Artistica / Educacion para la igualdad de
género.

EVALUACION

Se valorara la capacidad de caracterizacién para
representar a su personaje y de coordinar sus mo-
vimientos.

La capacidad de aprender y aplicar conoci-
mientos, interactuar con otros compaferosy com-
pafieras, compartir recursos, colaborar y seguir
instrucciones.
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£jercicios prdcticos

También, se evaluara la capacidad de expresar
y regular emociones, como la alegria, el enfado, la
frustracién, el orgullo, la verglienza, la satisfacciéon
y el disfrute.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacién para la salud / Educacion para la igual-
dad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias Sociales /
Valores Sociales y Civicos / Educacion Fisica / Edu-
cacion Artistica / Educacion para la igualdad de
género.

ACTIVIDAD 2

El profesorado explicard mediante la pirdmide
de alimentacién la importancia de una correcta
alimentacion como factor decisivo en la salud de
nuestro organismo.

Después, se trabajara en la clase, de forma in-
dividual o por grupos, la creaciéon, mediante car-
tulinas y material de manualidades, de sus propias
piramides de alimentacién en funcién de su ali-
mentacion diaria. Posteriormente, pondran en co-
mun su pirdmide con el resto de la clase y haran la
comparativa con la piramide de alimentacién tipo.

Pirdmide alimentacién

Objetivos de conocimientos
« Explicar al alumnado la importancia de una
correcta alimentacién para mantener la salud.
« Concienciar sobre qué alimentos deben consu-
mirse diariamente y cudles de forma esporadica.

Objetivos de procedimientos
« Promover la alimentacion saludable desde
edades tempranas.

Objetivos de las actitudes
+ Respetar las intervenciones de los comparieros
en la clase. Desarrollo de habilidades sociales.
« Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacién Ambiental / Educacién para la salud /
Educacién para la igualdad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la
Naturaleza / Ciencias Sociales / Valores Sociales y
Civicos / Educacioén Artistica / Educacion para la
igualdad de género.

EVALUACION
Se valorard la participacién y el interés del alumna-
do en realizar la actividad.

También se valorard la interrelacién y el apoyo
a companeros y compafieras que lo necesiten.
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TERCER CICLO
ACTIVIDAD 1

En dias previos a la actividad, el profesorado rea-
lizard una pequena explicacién de la misma y del
material necesario. La actividad consiste en la
representacion de una obra de teatro, actuando
como las distintas estaciones del afio con movi-
mientos: en invierno el/la alumno/a se esta quie-
to (duerme), pero llega la primavera y se empieza
a mover (despierta). En el verano la actividad es
frenética (corre) y en otofo se prepara para dor-
mir de nuevo (camina). Los alumnos/as traeran a
la escuela material para caracterizarse y adoptar
los distintos papeles: disfraces, ropa vieja, telas...
Una vez disfrazados/as, la actividad se iniciard in-
vitando a la clase a que observe su cuerpo y si
su postura corresponde con la del personaje que
esta representando. A continuacién, iniciaran
la imitacién de los distintos personajes, su acti-
vidad, actitud, postura, posicién, movimientos,
cémo se comunican, etc.

Objetivos de conocimientos

« Conocimiento del propio cuerpo, de sus par-
tes, postura y control del mismo.

« Concienciacién del alumnado sobre la impor-
tancia del movimiento y la actividad corporal
para su aplicacidn a diferentes actividades y
tareas de la vida ordinaria.
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Objetivos de procedimientos
« Actitud postural.
« Expresién corporal en relacién con el espacio
y el tiempo.
« Fomento de la creatividad y la imaginacion.

Objetivos de las actitudes
« Respetar las diferentes capacidades fisicas de
cada persona.
+ Respetar la participacién de los comparieros/as
en la clase. Desarrollo de habilidades sociales.
« Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacién para la paz /
Educacién Ambiental / Educacion para la salud /
Educacion para la igualdad de género.

Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la
Naturaleza / Ciencias Sociales / Valores Sociales y
Civicos / Educacion Fisica / Educacion Artistica /
Educacion para la igualdad de género.

EVALUACION
Se valorara la capacidad de caracterizacién para
representar a su personaje, la capacidad de apren-
der y aplicar conocimientos, interactuar con otros
companeros y compaferas, compartir recursos,
colaborar y seguir instrucciones.

Se valorara la capacidad de expresar y regular

emociones, como la alegria, el enfado, la frustra-
cién, el orgullo, la verglienza, la satisfaccion y el
disfrute.

ACTIVIDAD 2

Se organizara un concurso para que, de forma in-
dividual o en grupo, los/as alumnos/as disefien un
mural promocionando los habitos saludables en
su escuela; a modo de ejemplo, pueden promo-
cionarse extraescolares deportivas, propuestas de
menu semanal saludable, ruta escolar a pie, etc.

Posteriormente, se pondran en comun los mu-
rales, se debatira sobre ellos y, si se considera, se
expondran para el resto de la escuela en un espa-
cio comun.

Objetivos de conocimientos

« Explicar al alumnado la importancia de la co-
rrecta alimentaciéon y de la actividad deporti-
va para mantener la salud.

« Concienciar sobre qué alimentos deben con-
sumirse diariamente y cuéles de forma espo-
radica.

+ Concienciar sobre la necesidad de una vida
activa y con habitos deportivos.

Objetivos de procedimientos
« Promover la alimentacion saludable desde
edades tempranas.
- Promover la actividad fisica y el deporte desde
edades tempranas.
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Objetivos de las actitudes
+ Respetar las intervenciones de los comparieros
en la clase. Desarrollo de habilidades sociales.
« Aumento de la autoestima.

Ejes transversales relacionados

Educacién moral y civica / Educacion para la paz /
Educacion para la salud / Educacion para la igual-
dad de género.

Nuamero 59
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Areas

Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la Na-
turaleza / Ciencias Sociales / Valores Sociales y Ci-
vicos / Educacion Fisica / Educacién para la igual-
dad de género.

EVALUACION

Se valorarad la participacién y el interés del alumna-
do en realizar la actividad, su predisposicion para

intervenir en el debate y su interrelacién y apoyo
con los compafieros y compaiieras.

Se valorara la capacidad de reflexion, concen-
tracion, andlisis y critica.

MINISTERIO
DE TRABAJO
Y ECONOMIA SOCIAL

insst

Instituto Nacional de

GOBIERNO
DE ESPANA

Seguridad y Salud en el Trabajo

Contenido <« 12»



=rRGA

Primaria Transsersal

El cambio de
habitos de Alberto

Esta seccion responde al objetivo de proporcionar al
profesorado una serie de actividades Utiles para in-
corporar el concepto de seguridad y salud laboral en
el marco escolar a través del método de la transver-
salidad. En cada numero de este periddico se trata un
tema concreto relacionado con la seguridad y la salud
laboral; en esta ocasion, la importancia de consequir
hdbitos saludables.

Este apartado incluye: una narracién de una historia
corta en la que se describen situaciones relacionadas
con la prevencion de riesgos laborales en las escuelas;
una representacion grdfica de la historia y un aparta-
do de «Actividades de ayuda para el profesorado» en
el que se incluyen algunas propuestas de actividades
relacionadas con la historia anterior. El tema de estas
actividades es, principalmente, el de la educacién para
la salud y seguridad en la escuela, aunque también se
interrelacionan otros valores bdsicos para la conviven-
cia como son la educacién moral y civica, la educacién
para la paz, la educacion para la igualdad de oportu-
nidades entre los sexos, la educacién ambiental y la
educacion del consumidor. En cada actividad figura el
objetivo que se pretende conseguir, unas propuestas
orientativas que pueden adaptarse a las necesidades
de cada profesor, los ejes transversales con los que se
relaciona, asi como las asignaturas que se consideran
mds adecuadas para su aplicacion.
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Caso prdctico transversal

Como todas las mananas, Alberto se subid al
coche para ir al colegio. Su madre condujo
durante unos minutos y paré el coche: ya habian
llegado, vivian muy cerca.

Por las tardes, Alberto pasaba las horas viendo
la televisién en su habitacién y jugando a video-
juegos.

Al mediodia, comia en el comedor de la escue-
lay se veia obligado a consumir la misma comida
que el resto de sus companeros, pero por las no-

ches, él no queria cenar la comida que su madre
hacia con tanto mimo.

—Es muy sano —le decia su madre.

—iPuag, brécoli! —contestaba él.

Después de mucho discutir, su madre se ren-
dia y Alberto cenaba lo que él deseaba: comida
rapida y de postre... bollos.

Un dia, Alberto se dio cuenta de que no se
sentia tan bien como solia hacerlo. Siempre esta-
ba cansado, le costaba concentrarse en la escue-

<413 »
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la, le dolian las piernas y tenia problemas para
dormir por la noche.

—<Claro, carino —le dijo su madre—. Eso es
por los habitos sedentarios que tienes y la mala
alimentacion.

—;Cémo puedo arreglarlo, mama?

—NManana iremos andando a la escuela.

—Solo por ir andando a la escuela me sen-
tiré mejor?

—No solo por eso, pero empezaremos asi.
Cada cambio cuenta.

A Alberto le parecié extrano, pero le hizo caso
a su madre. No perdia nada por intentarlo. Co-
menzd con caminar para ir a la escuela y pronto
se dio cuenta de que disfrutaba de la brisa fresca
de la mafnanay de ver a sus amigos en el camino.

—Esta tarde saldremos a jugar fuera —le dijo
su madre al salir de la escuela.

Decidié hacer caso a su madre una vez mas,
que siempre era tan sabia. Por las tardes, en lu-
gar de quedar con sus amigos para jugar cada
uno desde su casa a la videoconsola, salieron a
jugar al aire libre y también leyé libros. Hacien-
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Caso prdctico transversa/

do estas actividades, en vez de pasar su tiempo
frente a la television y los videojuegos, descu-
bri6 que tenia mucha mas energia y se sentia
mas feliz.

Pero el cambio mas grande de todos, y el que
mas le costo, fue en su alimentacién.

Alberto y su mama decidieron cocinar juntos
comidas mas saludables. Y aprendieron recetas
nuevas con muchas frutas, verduras y proteinas.

—iBroécoli no, mama, por favor! —le pidié Al-
berto.

—De acuerdo, lo haremos con otras verduras.

Alberto dej6é de comer comida rapida y snac-
ks ultraprocesados, y en su lugar, disfrutaba de
comidas caseras deliciosas y nutritivas.

Con el tiempo, Alberto comenzé a notar gran-
des mejoras en su salud. Ya no se sentia cansado
todo el tiempo, dormia mejor por las noches y
sus calificaciones en la escuela mejoraron. Tam-
bién tenia mds energia para jugar con sus ami-
gos y se sentia mas feliz en general.

Una manana, mientras caminaba al colegio,
Alberto se encontré con una amiga.

—Buenos dias, Julia. Pensaba que siempre
ibas en coche.

—Si, asi era, pero como me contaste lo bien
que te sentias por ir andando, he decidido inten-
tarlo yo también.

Desde esa manana, caminaron al colegio jun-
tos todos los dias. Disfrutando de la compania y el
ejercicio.

Alberto también animé a sus amigos y amigas
a unirse a él en sus juegos al aire libre. Julia le apo-
y6.Y en grupo, organizaron partidos de futbol, pa-
seos en bicicleta y aventuras en el parque.

Con el tiempo, la vida de Alberto, de Julia y de
sus amigos y amigas cambié para mejor. Todos se
sentian mas saludables, con mas vitalidad y mas
felices. Aprendieron que pequefos cambios en
sus habitos podian hacer una gran diferencia en
sus vidas.

Asi que, si alguna vez te sientes como Alberto,
recuerda su historia. Al igual que él, puedes descu-
brir el placer de llevar un estilo de vida saludable y
activo, y sentirte mas feliz y saludable que nunca.

iTodo comienza con un pequefio paso!
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1 Objetivo: Practicar la actividad de debate.

Propuesta: el profesorado planteard a la clase la historia que se
muestra en el caso practico. Los alumnos/as deberan expresar su opi-
nién respecto al cambio del personaje principal, Alberto, a lo largo
del relato, qué opinan sobre sus habitos iniciales y sobre sus nuevos
habitos, como intervienen e influyen en la historia los distintos per-
sonajes, qué propuestas se les ocurren para que la rutina diaria de
Alberto sea mas saludable, etc.

Durante la realizacion de esta actividad, se intentara llegar a un con-
senso, el profesor/a o algun alumno/a anotara en la pizarra los dife-
rentes puntos clave para luego poder llegar a un acuerdo.

Ejes transversales relacionados
Educacién moral y civica / Educacidn para la paz / Educacién ambien-
tal / Educacioén para la salud / Educacion para la igualdad de género.

Areas
Lengua Castellana y Literatura / Ciencias de la Naturaleza / Ciencias So-
ciales / Valores Sociales y Civicos / Educacién para la Igualdad de género.

Objetivo: tomar conciencia de la propia respiracion.

Propuesta: se comentara con la clase la importancia de una correc-
ta respiracién para la salud: cuando aprendemos a respirar de forma
adecuada, conseguimos un mayor aporte de oxigeno a la sangre, in-
halando oxigenamos y nutrimos todas las células de nuestro cuerpo
y exhalando limpiamos toxinas, reduciendo el esfuerzo que nuestro
corazén debe realizar y aumentando nuestra salud.

Para practicar este concepto se realizara la siguiente actividad, preferi-

Actividades de ayuda para el profesorado
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blemente en un espacio natural al aire libre.

En primer lugar, los alumnos/as inflardn un globo, tomando aire (ins-
piracién) y expulsando el aire (espiracion). A continuacidn, tumbados/
as en el suelo, forzaran la entrada de aire (inhalacion), observando
cdmo se eleva el pecho y el vientre, y forzaran la salida de aire sintiendo
como bajan. Es conveniente que inspiremos el aire por la nariz para que
cuando llegue a los pulmones esté caliente, humedecido y filtrado.

Al finalizar pondran en comun sus distintas percepciones y sensaciones.

Ejes transversales relacionados
Educacion moral y civica / Educacién para la paz / Educacion ambien-
tal / Educacion para la salud / Educacién para la igualdad de género.

Areas

Ciencias de la Naturaleza / Valores Sociales y Civicos / Educacién Fisi-
ca / Educacion para la Igualdad de género.

* Esta actividad es complementaria de la actividad 1 del primer ciclo,
del apartado “Ejercicios Practicos”.

Objetivo: activar el cuerpo.

Propuesta: hacer una pausa a media mafana para mover el cuerpo

es una forma de ayudar a los nifos y nifias a mantenerse activos. La

actividad propuesta son una serie de ejercicios para realizar en clase

adaptables en funcién de las habilidades y de la edad del alumnado:

1. En posicién de pie, estirar los brazos hacia el techo y ponerse de
puntillas. Mantener esta postura unos 15 segundos y bajar los
talones y los brazos.

2. Con las palmas de las manos juntas delante de la cara, presionar
una mano contra la otra durante 15 segundos. A la vez, ponerse
de pie a la pata coja, primero con una pierna y luego con la otra.
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Actividades de ayuda para el profesorado

Prestar atencidn ala respiracion, no se debe contener el aire mien- Por ultimo, la organizacién de la actividad fisica realizada puede ser
tras se hace este ejercicio. una practica util. Para eso un recurso apropiado podria ser la utiliza-
3. En posicién de pie, con los brazos estirados a los lados, describir cién de un calendario semanal.
circulos con ambos brazos, hacia delante y luego hacia atras. Co-
menzar primero con circulos pequeios e ir aumentado el tama- Ejes transversales relacionados
fo. A continuacion, se colocaran los brazos estirados al frente y se Educacion moral y civica / Educacién para la salud / Educacion para la
moveran de arriba abajo. Y, por ultimo, estirar los brazos hacia el Paz / Educacion para la igualdad de género.
techo y moverlos de un lado al otro.
4. Este ejercicio se realiza a un ritmo rapido. En posicion de pie, saltar Areas
hacia delante y hacia atrds mientras se levanta un brazo hacia arri- Valores Sociales y Civicos / Educacion Fisica / Educacién para la igual-
bay se baja el otro, alternandolos con cada salto. dad de género.

Repetir cada uno de los ejercicios entre 5y 10 veces.
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la enfermedad del
siglo XXI
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Profesora acreditada del Grado Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Dra. Alba Pardo Fernandez
Responsable del Campus Saludable.

Desde la Revolucién industrial, la sociedad ha
cambiado rapidamente en las ultimas décadas.
La tecnologia avanza y ha aportado mucha como-
didad a la sociedad, pero también ha reducido una
necesidad basica del ser humano, el movimiento. El
nivel de actividad fisica (AF) ha disminuido drastica-
mente en la poblacién, especialmente en la infancia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de-
fine la AF como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. Ello incluye las
actividades realizadas al trabajar o estudiar, en el
transporte, las tareas domésticas y las actividades
recreativas o de ocio. La expresién «actividad fisica»
no se deberia confundir con «ejercicio», que es una
subcategoria de AF que se planea, esta estructura-
da, es repetitiva y tiene como objetivo mejorar la
condicién fisica.

El ser humano estd hecho para moverse y cuan-
do no nos movemos aparecen las denominadas en-
fermedades hipocinéticas, entre ellas el sobrepeso
y la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y
la falta de funcionalidad fisica. Ya Hipdcrates (460 a.
C.-370a. C.), médico de la era clasica de la antigua
Grecia, destacé la dieta y el ejercicio como elemen-
tos fundamentales para una buena salud. Declaré

gue aquella parte del cuerpo que no se ejercitaba
perdia su funcién y se enfermaba. Hipdcrates con-
cluyé que «caminar es la mejor medicina del hom-
bre». Esta afirmacion se mantiene actualmente, ya
que se ha demostrado que andar 10.000 pasos al dia
o0 mas de 7000 a ritmo de 100 pasos/min. ayuda a
reducir el riesgo de contraer enfermedades y mejora
tanto la salud fisica como la salud mental.

Esto es importante porque, por genética, esta-
mos mejor adaptados a los patrones de AF que rea-
lizaban nuestros antepasados, caracterizados prin-
cipalmente por la prevalencia de episodios diarios
prolongados a baja intensidad y por actividades ae-
robicas intercaladas con actividades de corta dura-
cion y alta intensidad. Este nivel de AF se ha perdido
en nuestra vida actual y repercute negativamente
en nuestros genes derivando en enfermedades hi-
pocinéticas (obesidad, diabetes, hipertensién, etc.).

Si observamos nuestro estilo de vida, veremos
que en todas nuestras areas (trabajo, transporte,
tiempo libre o vida doméstica) ha disminuido el ni-
vel de AF. Los trabajos que exigian un esfuerzo fisico
considerable han pasado a ser trabajos mayorita-
riamente sedentarios. Antes, las personas andaban
mas y se desplazaban de forma activa. Ahora, hay
un uso excesivo de medios de transporte sedenta-
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rios. Antes, el tiempo libre era activo, especialmen-
te en nifos y nifas que jugaban al aire libre. Ahora,
tenemos un tiempo libre sedentario marcado por
el uso del movil, pantallas, videojuegos etc. Antes,
las tareas domésticas requerian de un esfuerzo fisi-
co, mientras que ahora disponemos de aspiradoras,
lavaplatos, lavadoras etc.,, que disminuyen nuestro
nivel de AF.

El sedentarismo lo podemos entender como un
estilo de vida que incluye largos periodos de posi-
cién sentado, reclinado o acostado, caracterizado
por un gasto de energia superior o igual a 1,5 equi-
valentes metabdlicos (MET) (Sedentary Behaviour
Research Network, 2012).

La inactividad fisica se define como la realizacién
de un nivel insuficiente de AF para cumplir con las
recomendaciones de AF saludable por la OMS. Por
ejemplo, se recomiendan mas de 150 minutos de AF
moderada a la semana en personas adultas y supe-
rar los 60 minutos de AF entre moderada y vigorosa
al dia en nifios y nifas.

Como hemos comentado anteriormente, el se-
dentarismo estd asociado a un incremento del ries-
go de enfermedades crénicas, discapacidad, mala
calidad de vida y mortalidad. La inactividad se en-

Namero 59

Segundo semestre 2023

Qpinion

cuentra entre los cinco principales factores de ries-
go cardiovascular. Actualmente, algunos estudios
consideran que estar mas de seis horas sentado al
dia puede incrementar el riesgo de sufrir varias en-
fermedades.

El nivel de actividad fisica y el comportamiento
sedentario pueden darse en diversas combinacio-
nes y mostrar diferentes patrones de movimiento.
Podemos encontrar personas que, siendo seden-
tarias, realizan AF y otras que son inactivas. Al mis-
mo tiempo, hay personas que, sin ser sedentarias,
no realizan AF o que si son fisicamente activas.

La OMS destacé que alrededor del 70 % de los
ninos y hasta el 88 % de las niflas menores de 10
anos no realizan la AF diaria recomendada. El se-
dentarismo suele ir acompafnado de una alimen-
tacion inadecuada que implica un aumento de
la obesidad infantil. Asi mismo est4 asociado con
una disminucién de las habilidades sociales y un
aumento de conductas adictivas y mala salud
mental.

Las recomendaciones generales de reduccién de
sedentarismo y tiempo de pantalla en menores de
5a 17 afos son:

« Minimizar el tiempo de transporte motoriza-
do (en coche, en autobus, en metro) y fomen-
tar el transporte activo, recorriendo a pie o en
bici, al menos parte del camino.

« Fomentar las actividades al aire libre.

« Limitar el tiempo frente a la televisién u otras
pantallas (moviles, videojuegos, ordenadores,
etc.) con fines recreativos a un maximo de 2
horas al dia.

Algunas de las estrategias para reducir el sedenta-
rismo son:
« Realizar pausas activas de 5 minutos entre
clases.
« Subir siempre por las escaleras.
« Irala escuela andando.
« Fomentar deporte al aire libre.
« Sustituir tiempo sedentario por tiempo de AF
ligeray moderada.

La reduccion del sedentarismo y el aumento del ni-
vel de AF promueven una mejora de la condicién fisi-
ca, ayudan a mantener un peso saludable, mejoran el
aprendizaje, la atencién y el rendimiento escolar; facili-
tan un mayor desarrollo de habilidades sociales y mejo-
ran la autoestima.
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Noticias

A 26 de abril de 2021, UNICEF Espafa muestra su
agradecimiento por ser uno de los galardonados
en los XIV Premios Estrategia NAOS, otorgados por
el Ministerio de Consumoy la Agencia Espanola de
Seguridad Alimentaria y Nutricién para reconocer
aquellos programas, intervenciones u otras inicia-
tivas que promuevan la alimentacién saludable y
fomenten la practica de actividad fisica regular.

El jurado ha destacado el importante trabajo
de UNICEF Espafa en el marco de la Convencién
sobre los Derechos del Nifio de 1989, que recono-

Este articulo pone de manifiesto que frente al
sedentarismo es fundamental el papel de los
centros educativos y de las familias, sobre todo
teniendo en cuenta que en Espana un 80% de
los y las menores solamente realiza ejercicio du-
rante el horario escolar.

W8}

ce el derecho de todos los nifios y nifas al mas alto
nivel posible de salud y, especificamente, el dere-
cho a una buena nutriciéon.

En él, se remarca la importancia de tres puntos

clave:

— Las clases de Educacion Fisica: Espaia es uno
de los paises europeos que dedica menos ho-
ras semanales a la Educacién Fisica. En con-
creto, una media de dos horas.

— Los profesores que imparten esta asignatura.

—La implicacién de todos en hacer un patio in-
clusivo y mas activo. Ademas de mostrarnos
dos ejemplos de colegios con estos espacios
(el colegio publico Nuestra Sefiora de la Pa-
loma, Madrid, y la ikastola Kurutziaga, en Du-
rango, Bizkaia), da unas claves para adaptar el
patio.
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Noticias

Un total de 13 colegios participan en el proyecto
Bizibideak, cuyo objetivo es que los menores va-
yan al colegio andando de manera segura.

Un estudio elaborado por la UPV/EHU que se
presenté en Leioa ensalza los beneficios del pro-
yecto Bizibideak. Una iniciativa promovida por
Herrigune, el laboratorio ciudadano local, con la
colaboracién del Ayuntamiento, que pretende
«devolver la autonomia a los escolares y crear lo
necesario para que éstos puedan acudir desde
sus casas hasta el colegio andando con amigos
de manera segura».

Con el objetivo de abordar la problematica de la
obesidad infantil en Espaia (1 de cada 3 nifios y
nifas en nuestro pais sufre sobrepeso y/u obesi-
dad), agravada tras la reciente crisis sanitaria de

El informe, con el apoyo de la entidad Solasgu-
ne, demuestra que a pesar de que un 70% de los
menores siguen yendo acompanados de un adul-
to al colegio, el 88,8% de los encuestados prefie-
ren hacerlo con companeros.

la COVID-19y el confinamiento, la Gasol Founda-
tion —fundacion creada por los hermanos Pau y
Marc Gasol cuya mision es la lucha contra la obe-
sidad infantil— y UNICEF han forjado una alianza.

Con este acuerdo, se ha iniciado una relacién
a largo plazo con la mirada puesta en promover
estilos de vida saludables entre los nifos y nifas
en Espafa para prevenir y reducir las cifras de
sobrepeso y obesidad infantil, que hoy afecta al
34'9% de los menores (estudio PASOS 2019), re-
percutiendo, con mayor gravedad, en las pobla-
ciones en situacidon de vulnerabilidad socioeco-
noémica.
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Noticias

LA OMS ALERTA DE QUE La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) aler-
ta de que el 23% de la poblacién adulta y hasta el

EL 81% DE LOS NINOS SON 81% de los niflos no son suficientemente activos,

SEDENTARIOS o que puede ser un factor de riesgo significativo
para desarrollar enfermedades no transmisibles

como la diabetes, el cancer o el ictus.

Esta prevalencia cada vez mayor de la falta de
actividad fisica es la que llevo a este organismo de
Naciones Unidas a incluir entre los objetivos de
su plan de accién global contra la prevencién de
enfermedades no transmisibles 2013-2020 conse-
guir que la gente sea menos sedentaria. En con-
creto, plantean reducir al menos un 10% la falta de
actividad fisica para 2025.

EL D|'A EUROPEO DEL El pasado mes de septiembre de 2023 se ce-  mera celebracién, busca fomentar la conviven-
lebré una nueva edicion del Dia Europeo del De-  cia entre los estudiantes a través de la actividad
DEPORTE ESCOLAR porte Escolar. Esta conmemoracion, mas que una  fisica, promoviendo asi la inclusién y el desa-

SE CELEBRO EL 29 DE e eacolar, e seceles en e ambite
Esac:amipl?i:_r'- I 7' | il T eSCOIar.
SEPTIEMBRE EN TODA L] g 3 El objetivo es ambicioso: involucrar al mayor

EUROPA

numero posible de centros educativos de toda
la nacién, con la esperanza de alcanzar la parti-
cipacién de al menos un millén de estudiantes.
La propuesta para las escuelas es un desafio de
mantener a su comunidad educativa activa du-
rante 120 minutos. Ya sea corriendo, jugando,
bailando o saltando, jla clave es moverse!
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PLAN ESTRATEGICO NACIONAL
PARA LA REDUCCION DE LA
OBESIDAD INFANTIL (2022 - 2030)

PLAN ESTRATEGICO EN
NACIONAL PARA LA REDUGCION PLAN
DE LA OBESIDAD INFANTIL BIEN
(2022 - 2030)

tive

Una de las principales dificultades a las que la in-
fancia y la adolescencia se enfrenta para crecer
sana es el exceso de peso, que afecta a 4 de cada
10 nifos y ninas y a 3 de cada 10 adolescentes en
nuestro pais. Esta situacién es especialmente acu-
sada en la infancia que vive en hogares con rentas
bajas, que tiene el doble de posibilidades de de-
sarrollar obesidad. Para estos nifios, nifas y ado-
lescentes, crecer de forma saludable es aun mas
complicado.

Conseguir que la infancia y la adolescencia
crezca de forma sana supone facilitar que estos
entornos promuevan estilos de vida saludable:
una vida activa, una alimentacién sana, bienestar

GOBIERNO
DE ESPANA

MINISTERIO
DETRABAJO
Y ECONOMIA SOCIAL

@sst

Instituto Nacional de

Seguridad y Salud en el Trabajo

Ndamero 59

Segundo semestre 2023

emocional y buenos habitos de descanso. Para
asegurar que esto ocurre, es necesario reforzar los
servicios publicos, proteger su salud y fomentar
un cambio cultural para convertir estos estilos de
vida en deseables y disfrutables.

Para conseguir este objetivo, deben trabajar
conjuntamente: familias, profesorado, sanitarios,
empresas, medios de comunicacién, entidades del
tercer sector, administraciones publicas de todos
los niveles y, por supuesto, los propios nifios, nifias
y adolescentes.

DIRECTRICES DE LA OMS
SOBRE ACTIVIDAD FiSICA Y
COMPORTAMIENTOS SEDENTARIOS

Este documento ofrece recomendaciones de sa-
lud publica basadas en pruebas sobre la cantidad
de actividad fisica que deben realizar nifos, nifas,
adolescentes, adultos/as y personas mayores en
términos de frecuencia, intensidad y duracién para
obtener beneficios de salud significativos y miti-
gar los riesgos para la salud. En este documento fi-
guran por primera vez, recomendaciones sobre la
relacion entre los comportamientos sedentarios y
los resultados sanitarios, y recomendaciones para
subpoblaciones especificas, como las mujeres em-
barazadas y en puerperio, las personas con afec-
ciones crénicas y las personas con discapacidad.
Las presentes directrices se dirigen a las ins-

tancias normativas en los ministerios de salud,
educacién, juventud, deporte o bienestar social o
familiar de paises de ingresos elevados, medios o
bajos, a los funcionarios/as publicos responsables
de elaborar planes nacionales, subregionales o
municipales para fomentar la actividad fisica y
reducir los comportamientos sedentarios por
grupos de poblacién a través de documentos
de orientacién, a las personas que trabajan en
organizaciones no gubernamentales, el sector
educativo, el &mbito privado y la investigacién y al
personal sanitario.

DIRECTRICES DE LA OMS
SOBRE ACTIVIDAD FiSICA
Y COMPORTAMIENTOS
SEDENTARIOS

izacon
o S alad
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DERECHOS DE LA INFANCIA EN EL
DEPORTE

Si tuviéramos que destacar un aspecto por enci-
ma del resto de lo que aportara el deporte en este
siglo, ademas de los titulos conseguidos, las mar-
cas batidas, los aficionados/as emocionados/as,
las inversiones realizadas, la cobertura informativa
efectuada, etc,, seria, sin duda, su contribucion al
desarrollo de las personas y de las sociedades.

DI%RECkIOSL DE

" LA'INFANCIA
EN EL DEPORT

CONES PARALAFORMACONY L
O AENTO OE JOVENES DEPORTISTAS

Por un lado, porque lleva siendo asi desde tiem-
pos inmemoriales. El juego, como forma primigenia
del deporte, aparece en cualquier lugar y en practica-
mente cualquier situacién por dramdtica que sea. Hay
pocas cosas que caractericen mejor a la infancia que
el juego y es insustituible su contribucién al aprendi-
zaje y al desarrollo en todas las etapas de la vida.

Por otro, comprobamos que las grandes estre-
llas del deporte poseen una gran capacidad de in-
fluencia social por la relevancia que les otorgan los
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medios de comunicacién y no son pocos los que
estan utilizando este protagonismo para conven-
cer a la sociedad de que es necesario dar algunos
pasos contra las injusticias.

LA ACTIVIDAD FiSICA EN NINOS,
NINAS Y ADOLESCENTES. PRACTICAS
NECESARIAS PARA LAVIDA

Practicar alguna actividad fisica de manera habi-
tual es crucial para el desarrollo fisico, mental, psico-
l6gico y social de los nifios, nifas y adolescentes. Los
buenos habitos se adquieren temprano en la vida.
Ademas, los beneficios de la actividad fisica incluyen
ayudar a evitar las enfermedades, prevenir el sobre-
peso y obesidad, y contribuir a la salud mental.

Los y las menores que son activos/as tienen mas
probabilidades de mantener una vida activa en su
edad adulta.

En esta guia se presentan algunas ideas sobre el
valor que tiene practicar actividades fisicas para los
ninos, nifas y adolescentes. ;Por qué es importante?
{Qué se puede hacer para promoverlo en la familia y
en la escuela?

ESTUDIO PASOS

GASOL

FOUNDATION

ANOS

PASOS es un estudio pionero cuyo objetivo es eva-
luar los estilos de vida y la salud de las nifias, nifios
y adolescentes espafoles de 8 a 16 afios y sus fami-
lias. Esta iniciativa surge del compromiso de la Gasol
Foundation con la salud infantil y de la necesidad de
disponer de datos objetivos del nivel de actividad
fisica de los/as menores de esta franja de edad; asi
como tener evidencia cientifica de la asociaciéon en-
tre el estado ponderal, los estilos de vida y determi-
nantes sociales y del entorno.

La metodologia de PASOS combina la recogida
de datos antropométricos de los/as menores y cues-
tionarios validados sobre estilos de vida que contes-
tan los/las mismos/as alumnos/as participantes a
través de un aplicativo online en el centro educativo,
asi como cuestionarios sobre estilos de vida, nivel de
estudios y ocupacién que la familia cumplimenta.
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+ Ministerio de Sanidad. Infografia con las recomendaciones de actividad
fisica, reduccién del sedentarismo y tiempo de pantalla. Poblacién de 5 a
17 afos — Ano 2023.
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisi-
ca/docs/Recomendaciones ActividadFisica poblacion 5 17anos.pdf

+ Ministerio de Sanidad. Actividad fisica para la salud y reduccién del
sedentarismo. Recomendaciones para la poblacién. Actualizacién de
2022.
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisi-
ca/docs/Recomendaciones ActivFisica para la Salud.pdf

« ORTIZ-SANCHEZ, J. A. et al., 2021. Efectos del sedentarismo en nifios en
edad escolar: revision sistematica de estudios longitudinales. Universidad
de Sevilla, CEU Cardenal Spinola. Retos, 23 Nov. 2021, n. 40, pp. 404-412.
Vista de Efectos del sedentarismo en nifios en edad escolar: revisién sis-
tematica de estudios longitudinales (Effects of sedentary school-age chil-
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Leg/siacion
« Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de Riesgos Laborales. « Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Orga-
+ Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento nica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion.
de los Servicios de prevencion. - Real Decreto 95/2022, de 1 de febrero, por el que se establece la ordenacién
+ Ley 39/2022, de 30 de diciembre, del Deporte. y las enseflanzas minimas de la Educacion Infantil.
+ Ley Orgdnica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion. + Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad alimentaria y nutricion.
NOTA:

- En esta publicacion se tiene en cuenta el lenguaje inclusivo, si bien puede aparecer alguna referencia a personas
formulada en masculino (alumnos, padres, profesores, etc.) que haga referencia indistintamente a cualquier género,
considerando las reglas de la RAE al respecto.

Hipervinculos: Catalogo de publicaciones de la Administracion
G | del Estado:
ElI INSST no es responsable ni garantiza la exactitud de la informacion en los sitios web que no son de su ht?n.;:;aa Z msra o?) es )/‘ d t
propiedad. Asimismo la inclusion de un hipervinculo no implica aprobacién por parte del INSST del sitio web, Hp:C0ade.MDr.aoD.es d L 0S
del propietario del mismo o de cualquier contenido especifico al que aquel redirija. Catalogo de publicaciones del INSST: abiertos

http://www.insst.es/catalogo-de-publicaciones/
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