Bloque C
Factores protectores de la salud

Para comenzar, équé voy a aprender?
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En esta situacion de aprendizaje trataras los siguientes contenidos. Pulsa
en los iconos para ver con qué saberes se relacionan.

Para ello tienes que acceder a la versiéon web de esta unidad didactica que
encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
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A través de esta situacion de aprendizaje seras capaz de saber cuales son los
beneficios de realizar actividad fisica en tu tiempo de ocio. La actividad
fisica previene problemas de salud. Conoceremos habitos de vida sedentarios
que aprenderemos a identificar y cambiar. Al hacerlo, serds capaz de
disfrutar del ocio activo y de valorar como influye en tu salud fisica, mental y
emocional. Una alimentacién que huye de alimentos ultraprocesados y bebidas
energéticas o azucaradas ayuda a conseguir un grado 6ptimo de salud.

Adquirir estos aprendizajes hara que valores mas tu tiempo, tu salud, tu forma
de disfrutar del ocio... En paralelo, estaras cuidandote y ganando salud.
Aprenderas a cuidarte y a disfrutar de la vida con salud, energia y una actitud
positiva y activa.




Para comenzar.
éQué voy a aprender?

Beneficios de la actividad
fisica y ocio activo.

Nuestra salud fisica,
mental, social y emocional
’ La salud depende de cuatro pilares:
fisico, mental, social y emocional.

Son igual de importantes.

&

Sal fuera de tu zona
de confort
Salir de nuestra zona de
comodidad personal para
mejorar.

o

Activate para
sentirte mejor

Muchas opciones de
activacion para tu salud.

Para terminar.
éQué he aprendido?

Comprobaras qué has
aprendido.

Lectura facilitada

Para comenzar. ¢Qué voy a aprender?

Beneficios de la actividad fisica y ocio activo

Nuestra salud fisica, mental, social y emocional

Nuestra salud fisica, mental, social y emocional

Sal fuera de tu zona de confort

Salir de nuestra zona de comodidad personal para mejorar.




Activate para sentirte mejor

Muchas opciones de activacion para tu salud.

Para terminar. ¢Qué he aprendido?

Comprobaras qué has aprendido.

I Consejos para las actividades

L —

Trabajo individual

Lee con atencion el enunciado.

Es importante que entiendas qué te estan preguntando. Para conseguirlo,
primero tienes que dedicar un tiempo a concentrarte. Después, lee el
enunciado tantas veces como sea necesario, hasta comprenderlo con
exactitud.

Dedica unos minutos a reflexionar.

No tengas prisa; es mejor que pienses con calma tu respuesta. Puedes
subrayar lo mas importante, hacer un resumen o anotar las ideas que te
vienen a la cabeza. Después, contrasta todas tus ideas y escoge la
respuesta mas adecuada para resolver el enunciado.

Escribe las respuestas.

Cuando hayas decidido la respuesta mas adecuada, escribela. Tu docente
te dird si debe ser escrito a mano o en el ordenador. De cualquier forma,

recuerda que es importante la presentacién: sin tachones, con letra clara,
texto ordenado, respeta los margenes y presta atencion a la ortografia.

Repasa el ejercicio.
No olvides repasar tus respuestas; comprueba que son las correctas
antes de finalizar la actividad.

Si tienes dudas, pregunta a tu docente.
Tu docente siempre esta para ayudarte y ensefarte. Si hay algo que no
entiendes con claridad, preguntale. Recuerda respetar el trabajo de tus




compafieros: levanta la mano, habla bajo y utiliza las “palabras magicas”
(por favor, gracias).

Trabajo en parejas

Leed con atencidn el enunciado.

Es importante que entendais qué os estan preguntando. Dedicad un
tiempo a concentraros y leed el enunciado tantas veces como sea
necesario, hasta comprenderlo con exactitud.

Estableced turnos de palabra.

Antes de realizar la actividad, decidid los turnos de palabra. Marcad los
tiempos para hablar y el orden; debéis poneros de acuerdo y hacer un
reparto en igualdad de condiciones.

Respeta a tu pareja.

Daos tiempo para terminar; no tengas prisa para explicar tus ideas.
Respeta a tu companero, no le presiones y espera a que finalice para
poner en comun la actividad.

Anota tus respuestas.
Si es necesario, puedes apuntar tus respuestas antes de exponerlas. Te
ayudara a ordenar las ideas y a explicarlas mejor.

Escucha con atencion.

Presta atencidn a lo que dice tu compafiero para entender de verdad. A la
hora de hablar, recuerda: respeta los turnos y las opiniones, habla bajo,
expon tus ideas sin imponerlas y utiliza las “palabras magicas” (por favor,
gracias).

Trabajo en pequeinos grupos

Sois un equipo.

Juntos haréis la actividad, debéis tomar todas las decisiones poniéndoos
de acuerdo para trabajar como un equipo unido. Estableced la forma para
llegar a un consenso entre todo el grupo. Podéis hacerlo levantando la
mano o escribiéndolo en un papel. Acepta con respeto las ideas de la
mayoria.

Todos debéis participar.
Da igual el numero de personas que forméis el grupo, todas deben
participar. Se trata de colaborar y trabajar en equipo para realizar la



actividad. Decidid el reparto de tiempos y respetadlo. Sentaos juntos de
forma que podais ver la cara de todos.

Organizad el trabajo.

Es importante que decidais qué roles habra en el equipo y qué tareas se
realizaran. Después, designad quién asumira cada rol y quién hara cada
tarea. ¢Quién sera portavoz? ¢Quién dara los turnos de palabra? Os
ayudara a trabajar de forma mas ordenada.

Compartid ideas.

Se trata de debatir y no de discutir. No tengas prisa por explicar tus
ideas. Escucha las opiniones de tus compafieros con atencién para poder
entender qué quieren decir. Cuantas mas ideas se expresen, mejores
opciones para realizar la actividad.

Respeta a tus compaiieros.

Permanece en tu sitio, con tu equipo, sin moverte por la clase. Sé amable
y cordial. Cumple las tareas asignadas. A la hora de hablar, recuerda:
pide la palabra, respeta los turnos, los tiempos y las opiniones, habla
bajo, expdn tus ideas sin imponerlas y utiliza las “palabras magicas” (por
favor, gracias).

Trabajo en gran grupo

Sois un equipo.

Juntos haréis la actividad, debéis tomar todas las decisiones poniéndoos
de acuerdo para trabajar como un equipo unido. Estableced la forma para
llegar a un consenso entre todo el grupo. Podéis hacerlo levantando la
mano o escribiéndolo en un papel. Acepta con respeto las ideas de la
mayoria.

Todos debéis participar.

Da igual el numero de personas que forméis el grupo, todas deben
participar. Se trata de colaborar y trabajar en equipo para realizar la
actividad. Decidid el reparto de tiempos y respetadlo. Sentaos juntos de
forma que podais ver la cara de todos.

Organizad el trabajo.

Es importante que decidais qué roles habra en el equipo y qué tareas se
realizaran. Después, designad quién asumira cada rol y quién hara cada
tarea. ¢Quién sera portavoz? ¢Quién dara los turnos de palabra? Os
ayudara a trabajar de forma mas ordenada.

Compartid ideas.
Se trata de debatir y no de discutir. No tengas prisa por explicar tus



ideas. Escucha las opiniones de tus companeros con atencion para poder
entender qué quieren decir. Cuantas mas ideas se expresen, mejores
opciones para realizar la actividad.

Respeta a tus companeros.

Permanece en tu sitio, con tu equipo, sin moverte por la clase. Sé amable
y cordial. Cumple las tareas asighadas. A la hora de hablar, recuerda:
pide la palabra, respeta los turnos, los tiempos y las opiniones, habla
bajo, expodn tus ideas sin imponerlas y utiliza las “palabras magicas” (por
favor, gracias).

Para realizar las actividades interactivas tienes que acceder desde la version web
de esta unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”



Nuestra salud fisica, mental, social y emocional.

Existen muchas definiciones de

Existen muchas definiciones de salud, pero la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), en su carta constitucional, da una muy adecuada que engloba los
objetivos de esta situacion de aprendizaje. Trabajaremos con ella:

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

El concepto es ambicioso. Se trata del objetivo que hay que perseguir para
poder afirmar que estamos sanos. Para alcanzar la salud fisica debemos
alimentarnos bien, evitando alimentos ultraprocesados y bebidas con mucho
azucar, realizar actividad fisica, dormir bien, aprender a motivarnos, ser
resilientes...

La salud mental, por otro lado, es muy importante para nuestro bienestar.
Incluso en mayor medida que la fisica, ya que sin una mentalidad adecuada
nuestra salud fisica se veria afectada.

Para estar bien fisicamente también necesitamos tener buenas relaciones con
los demas y ser parte de la sociedad. La OMS dice que esto es clave para tener
una vida feliz y saludable.

Para avanzar, trataremos la salud fisica, mental y social como tres apartados
diferentes, pero recuerda: el cuerpo necesita de la mente, la mente del
cuerpo y el ser individual, de la sociedad.


https://pnsd.sanidad.gob.es/pnsd/legislacion/pdfestatal/i5.pdf
https://www.who.int/es

Duracion: 10 minutos
Agrupamiento: individual

Responde a las siguientes preguntas y contesta en tu cuaderno de
aprendizaje:

e (Realizo actividad fisica?
e (Te atreves a definir con tres sustantivos qué es para ti la actividad fisica?
e (Crees que todos realizamos suficiente actividad fisica a diario?

Duracion: 10 minutos




Agrupamiento: parejas

Ahora, poneos en parejas y complementad el concepto con vuestras
aportaciones individuales para compartir con el resto de vuestros
companeros.

e ¢Han coincidido los sustantivos usados por todos? Cread un concepto de
clase.

e (Es diferente la actividad fisica del ejercicio fisico? Y el deporte, ées lo
mismo, parecido...?

Consulta la siguiente direccion para clarificar los términos y cerrar el concepto o
conceptos. Incluye los resultados en tu libreta. El resultado final sera un
cartel para colocar en el aula. Para ello tienes que acceder a la version web
de esta unidad didactica que encontrards en la plataforma de “Bienestar
emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

Actividad 3. iLluvia de ideas!

Duracion: 10 minutos
Agrupamiento: gran grupo

En gran grupo realizaréis una lluvia de ideas para responder a las
siguientes preguntas:

e (Qué es la salud mental?
e (Qué influye en ella?

No olvides que una lluvia de ideas debe

cumplir al menos las siguientes premisas:

e Necesita una persona que modere la actividad. En este caso
sera el docente, que registrara las ideas.

e Tiene un objetivo bien definido. En este caso, definir qué es la
salud mental y qué influye en ella.

e Habra un tiempo establecido, lo marcara el docente.

e No hay lugar para la critica a las propuestas, debemos dejar
fluir la creatividad.



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/queEs/home.htm

e Revision del resultado en grupo bajo la guia de la persona
moderadora.

Actividad 4

Duracion: 20:00
Agrupamiento: individual

Visiona el siguiente video.

Para visualizar video que figura a continuacién tienes que acceder a la versiéon
web de esta unidad didactica que encontraras en la plataforma de “Bienestar
emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

https://player.vimeo.com/video/141890445?title=0&byline=0

Ahora responde:

e (COmo puede la gente que me rodea afectar a mi salud?
e (Qué beneficios tiene hacer ejercicio y pasar tiempo con amigos?

Comparte en grupo tus pensamientos. Si haces una actividad que
realmente te gusta y te pones metas alcanzables, éco6mo te ayuda en tu
cuerpo, mente y relaciones sociales? Tienes informacion de como
debatir en la siguiente infografia. Para debatir, primero hay que
PENSAR, y mucho.


https://player.vimeo.com/video/141890445?title=0&byline=0

éQué es debatir?

Es una situacion en la que
habra discusiones y
FASES EN desacuerdos sobre un

CADA NIVEL tema dado. Es una

o situacién que necesita

* Describir laparte .o pENSAMIENTO
del que le solemos

* Comparar. Diferencias
dedicar.

Yy semejanzas.
» Disefar
¢ Negociar.

ARGUMENTACION
LOGICA

» Esta es la légica de mi | DE BATIR

argumento

* Creo que la l6gica de
tu argumento es...

VALORES

+ Estos son mis valores...

» ¢Cuales son tus valores?

eAsi es como yo veo tus PERCEPCIONES

valores... _
* Esta es mi

percepcion, asi es
como veo la situacion

e (Como ves tu la
situacion?

Sopa de letras

Localiza en la sopa de letras seis palabras relacionadas con la salud.

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta

FASES
* Preparacion
* Debate
¢ Evaluacion

* Percepciones
* Valores
¢ Argumentacion Légica

unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
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Pulse aqui para jugar



Sal fuera de tu zona de confort

La zona de confort

La zona de confort es aquel estado en el que nos sentimos seguros y no
asumimos riesgos, por lo que no sentimos ansiedad ni miedo.

En el dia a dia, si estas en esta zona repetirds una serie de conductas,
creencias, habitos y formas de pensar, actuar y relacionarte. Es como un circulo
en el que te sientes seguro. Pero, si permaneces mucho tiempo en él, te
perderas cosas maravillosas, diferentes, que te permitiran aprender y crecer
como persona.

Asumir salir de la zona de confort es asumir que, aunque sentiremos ansiedad y
miedo, si lo hacemos con metas realistas, compafiia, unos tiempos concretos...
en poco tiempo sera un beneficio para nosotros y nos ayudara. Tu circulo sera
un nuevo circulo de confort con mas habilidades y aprendizajes.
Nuevamente, pasado un tiempo, deberas salir de ese circulo y ampliarlo.

Cuando se trata de nuestra salud, es importante salir de zona de confort y
probar nuevas actividades fisicas, ejercitar nuestra mente y hacer mas
amistades. También es importante no quedarnos siempre con la misma comida
y buscar alternativas mas saludables en lugar de comer alimentos
ultraprocesados que no son buenos para nuestro cuerpo.

En el siguiente enlace podras ampliar informacién sobre los beneficios de la
actividad fisica y conocerds numerosas recomendaciones. Y, en la siguiente
imagen, te damos unas claves para tener en cuenta sobre la actividad fisica.


http://www.madrid.org/cs/Satellite?blobcol=urldata&blobheader=application/pdf&blobheadername1=Content-disposition&blobheadername2=cadena&blobheadervalue1=filename=f250-ACTIVATE.pdf&blobheadervalue2=language=es&site=PortalSalud&blobkey=id&blobtable=MungoBlobs&blobwhere=1352875084515&ssbinary=true

REALIZAR AL MENOS 60 MINUTOS AL DIA DE..

Actividad fisica moderada a vigorosa

ACTIVIDAD

FisicA g:lm 60 pued se periodos mas corfos a lo largo del

INCLUIR AL MENOS 3 DIAS A LA SEMANA

Actividades de intensidad vigorosa @

Actividades de fortalecimiento muscular y mejora de la
masa ésea que incluyan los grandes grupos musculares

Actividad aerobica de Intensidad mederada
Se acelera el ritmo cardiaco y el respiratorio pero aun se puede hablar.

Por ejemplo, al caminar rapido.

Actividod aerébica de Intensidad vigorosa
La respiracion se ve dificultada y falta el aliento; el ritmo cardiaco es mas elevado. Por
ejemplo, al correr,

Fuente imagen: Ministerio de Sanidad - Gobierno de Espaiia

Actividad 1

Duracion: 20 minutos
Agrupamiento: individual

Piensa y recoge tus reflexiones en tu cuaderno de trabajo. Después,
compartelas con tus compaiieros.

e (Cuanto ejercicio realizas al dia? ¢Qué actividades realizas? Reflexiona y
recogelo en tu cuaderno de trabajo. Después, comparte con la clase.

e ¢Cuanta actividad fisica puedes realizar a la semana? Para tu edad, lo
recomendable son 60 minutos al dia. éLo consigues?

iPista! Ir caminando al colegio, al parque o a la compra te ayudara a completar
los 60 minutos.

y
‘ RECUERDA
[

Para salir de la zona de confort es muy util ver cdmo se organizan otras
personas. Si son personas de nuestra edad y con situaciones parecidas,

nos sera mas facil coger ideas para idear nuestro propio plan.


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/de5a17/home.htm

Sedentarismo

El sedentarismo se resume en coOmo realizamos actividades o
acciones. Lo hacemos sentados, reclinados o sin apenas
movimiento.

Inactividad

La inactividad tiene que ver con no alcanzar las
recomendaciones de actividad fisica diarias por edad.

Actividad 2

Duracion: 10 minutos
Agrupamiento: individual

Lee la siguiente informacion sobre un nifio que tiene mas o menos tu
edad.

JAIME, 10 ANOS

Jaime se acaba de mudar a un nuevo barrio. Gracias a su
aficion por el futbol ha encontrado rapidamente un nuevo
grupo de amigos en el club local.

Como tiene el colegio cerca, va y viene andando todos los
dias. Los fines de semana la familia suele ir a visitar museos
o hacer turismo, y Jaime va a correr con su madre.

Fuente: Ministerio de Sanidad - Gobierno de Espaiia

Analiza si el dia a dia de Jaime cumple las exigencias de actividad fisica
para estar sano.



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/daElPaso/comoLoHacen/infografia/10annos/home.htm

e (Es una persona sedentaria, inactiva...? Explicalo en tu cuaderno.

I Actividad 3

Duracion: 15 minutos
Agrupamiento: parejas

Cubre tu plan de actividad fisica ayudandote de la plantilla que
encontraras en el siguiente enlace. Hacedlo por parejas para que os resulte
mas sencillo. Cuando lo termines, coldcalo en un lugar visible y comienza a

cuidarte.

e ¢(Crees que el plan puede ayudarte a cambiar?
e (Qué esperas tras el cambio?
e Comentad los cambios que esperais conseguir.

Actividad 4

Elige la respuesta correcta.

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
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Pulse aqui para jugar


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/daElPaso/calendarios/pdf/5a17.pdf

Actividad 5

Selecciona las respuestas correctas y pulsa sobre el botdn "responder".

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la version web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
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Actividad 6

Duracion: 20 minutos
Agrupamiento: gran grupo

Debate con tus compaiieros.

e (Crees que simplemente por salir al aire libre a realizar actividad fisica se
producen cambios positivos a nivel mental y social?

e (Por qué crees que sucede?

e (Y sillevas a cabo el plan con otra persona, crees que la ayudara a
motivarse mas?



I Actividad 7. Dibuja

Duracion: 10 minutos
Agrupamiento: individual

Dibuja en tu cuaderno una escena sencilla en la que estas realizando
actividad fisica en un entorno nuevo y desconocido de manera que en la
ilustracién queden reflejados los cambios fisicos, mentales y sociales que esa
actividad produce.

e Deben aparecer también habitos relacionados con el no consumo de
bebidas energéticas y el consumo de alimentos saludables.
e Una vez terminado, exponlo en el grupo aula.

iSugerencia! Para hacerlo mas divertido, puedes utilizar alguna técnica creativa
como dibujar en movimiento, deformar partes de objetos conocidos o
superponer dibujos.

Lee y/0 escucha

Ahora escucha o lee el siguiente texto sobre la relacion entre los juegos
y el ejercicio fisico.




Para escuchar el audio que figura a continuacion tienes que acceder a la versién
web de esta unidad didactica que encontraras en la plataforma de “Bienestar
emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

<udllep_audiol_ap3_juegoejercicio.mp3>

Lectura facilitada

"Toda la diversion esta en movimiento: juegos y ejercicio fisico"

Hoy vamos a hablar sobre algo muy emocionante: ilos juegos y el ejercicio
fisico! Seguro que todos disfrutdis de los juegos, ya sea corriendo, saltando,
jugando a la pelota o participando en actividades con amigos. Pero ésabiais que
estos juegos también son una excelente forma de hacer ejercicio y mantenernos
saludables?

Cuando jugamos, nuestro cuerpo se pone en movimiento, y eso es genial,
porque asi ejercitamos nuestros musculos y huesos. Imaginad jugar a la cuerda:
ies un excelente ejercicio para nuestras piernas y corazén! Igualmente, al saltar
o correr fortalecemos nuestros musculos y mejoramos nuestra resistencia. iEs
como si nos convirtiéramos en superhéroes que tienen poderes para estar
enérgicos todo el dia!

Ademas de divertirnos, el ejercicio fisico tiene muchos beneficios. Nos ayuda a
mantenernos en un peso saludable, a tener mas fuerza y flexibilidad y a estar
de buen humor. Cuando jugamos, liberamos endorfinas, que son unas
sustancias que nos hacen sentir felices y contentos. iEs como una pécima
secreta de la felicidad!

Los juegos también son una gran oportunidad para hacer nuevos amigos y
mejorar nuestras habilidades sociales. Aprendemos a trabajar en equipo, a
respetar las reglas y a disfrutar del éxito compartido con nuestros comparieros.

Recordad que no hace falta un lugar especial para jugar y hacer ejercicio.
Podemos hacerlo en el parque, en el patio de la escuela io incluso en nuestra
propia casa! Asi que épor qué no organizar una tarde de juegos con amigos o
familiares? iSeguro que sera una aventura llena de diversién y movimiento!

En resumen, los juegos y el ejercicio fisico van de la mano, son como el mejor
duo de la diversién y la salud. Cuando jugamos, estamos haciendo algo
grandioso por nuestro cuerpo y nuestra mente. Recordad que no se precisa
mucho tiempo para conseguir realizar actividad fisica, basta con una hora al dia,
y que el ocio activo cuenta para ello. Asi que ia disfrutar de la alegria de jugar y
estar activos todos los dias!



Actividad 8

Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas.

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la version web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
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Actividad 9

Duracion: 15 minutos
Agrupamiento: individual

Razona sobre los beneficios de realizar mas de una actividad fisica y

compartelo con el grupo.

Para llevar a cabo la reflexion, revisa los

beneficios de realizar actividad fisica en el siguiente enlace.

e Escribe las actividades que realizas en una columna, y en otra, los

beneficios que te aporta.
e Después, en gran grupo, poned en comun la variedad de actividades junto

con sus beneficios.

Actividades

Beneficios



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/beneficiosSalud/menores/home.htm




Activate para sentirte mejor

Entendiendo el ocio como el tiempo

Entendiendo el ocio como el tiempo libre de una persona, podemos afirmar que
puede ser activo o pasivo.

¢ El ocio es activo cuando en ese tiempo libre realizamos actividad
fisica. Hay muchas opciones de actividad fisica: bailar, nadar, senderismo,
correr..

¢ El ocio pasivo es tener el cuerpo y la mente en reposo, sin realizar
ninguna actividad fisica, durante ese tiempo libre.

No se trata de ver el ocio pasivo como algo nocivo, porque en ocasiones es
necesario, pero muchas veces el tiempo de ocio pasivo es muy elevado en
comparacion con el activo. Debemos reaprender a descansar para estar sanos.
El ocio activo es una buena opcion.

A continuacidn tienes algunas imagenes sobre actividades que podemos realizar
en nuestro tiempo de ocio.




Actividad 1

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”



(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)
éSon las anteriores imagenes ejemplos de ocio activo o pasivo?

e Explica por qué.
e ¢Qué opcién os gusta mas?

En grupos cooperativos, recoged la multitud de opciones que existen de
ocio activo.

Podéis anadir los lugares donde se llevan a cabo esas actividades, o personas
gue conozcais que las practican. Podéis ayudaros visitando esta web.

Para terminar, realizad el siguiente juego en grupo para decidir si las
siguientes situaciones son ejemplos de ocio activo o pasivo.

#5,/0)(050 zoo:oo E&E

Pulse aqui para jugar

El sedentarismo

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

Llamamos sedentarismo a aquellas actividades que realizamos sentados o
reclinados, mientras estamos despiertos, y que utilizan muy poca
energia.

Los periodos sedentarios son aquellos periodos de tiempo en los que se llevan
a cabo estas actividades que consumen muy poca energia, como por ejemplo
estar sentados durante los desplazamientos, en el trabajo o la escuela, en el
ambiente doméstico o durante el tiempo de ocio. Si consultamos el siguiente


https://www.turismomadrid.es/es/ver-y-hacer/ocio.html

enlace encontraremos una explicacién clara y concreta de qué se entiende por
sedentarismo.

Aunque existen una serie de recomendaciones sobre la actividad fisica que se

deben realizar, muchas veces nos encontramos con barreras. Debemos
aprender a buscar soluciones. Cambiar un habito no es féacil, pero merece la
pena.

Duracion: 20 minutos
Agrupamiento: individual y gran grupo

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

Consulta el siguiente enlace en el que aparece informacion sobre las
principales barreras y posibles soluciones para seguir las
recomendaciones sobre actividad fisica.

A continuacidn, crearéis un poster resumen de las soluciones y lo
expondréis en el aula y en lugares visibles del centro para ayudar en el
proceso de cambio de habitos. Lo haréis primero de forma individual para
después ponerlo en comun vy, utilizando la técnica del collage, crear un poster en
grupo con las ideas de todos.

4 D b


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/sedentarismo/home.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/Recomendaciones_ActividadFisica_poblacion_5_17anos.pdf
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/daElPaso/barrerasSoluciones/pdf/daElPaso.pdf

W4 Actividad 3

Para realizar esta actividad tienes que acceder desde la versiéon web de esta
unidad que encontraras en la plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.php)

Realiza la siguiente actividad, que te ayudara a relacionar con los
contenidos de este apartado y del resto de la situacion de aprendizaje:

fisica - diaria - mental - social - ocio - miedos - ansiedad

4 G b

Si realizo actividad \ \ de forma \ \ , también estoy mejorando mi
estado \ \ y \ \ .
El \ \ activo permite mejorar mi salud.

Salir de la zona de confort en cuanto a actividad fisica se refiere hace que
aumenten Ios\ \y \ \ , pero si creo un habito en poco tiempo
habré mejorado mi salud.

Enviar




Para terminar, équé he aprendido?

Evaluate

A continuacién te proponemos algunas actividades para evaluarte. Por ultimo,
realiza el ejercicio final de esta situacion de aprendizaje, que te servira para
trasladar a una situacién particular los conceptos que has visto y tareas que has
realizado.

Realiza las siguientes actividades de verdadero o falso, que te ayudaran a
relacionar los contenidos aprendidos durante toda la situacién de aprendizaje.

Actividad 1.
La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

(O Verdadero
() Falso
Actividad 2.

La zona de confort es aquel estado en el que una persona se siente segura, no
asume riesgos y por tanto no siente ansiedad ni miedo.

(O Verdadero

(O Falso

Actividad 3.
La actividad fisica moderada es el esfuerzo equivalente a caminar rapido o ir en
bici a 5 km/h.

(O Verdadero
() Falso
Actividad 4.

La inactividad tiene que ver con no alcanzar las recomendaciones de actividad
fisica diarias por edad.

(O Verdadero

Falso



O

Actividad 5.
Indica cual de las siguientes opciones muestra el concepto de ocio activo.

(O El ocio es activo cuando en ese tiempo libre realizamos actividad fisica,
ejercicio fisico o deporte

(O El ocio es activo cuando en ese tiempo libre no realizamos actividad fisica.

(O El ocio es activo cuando en ese tiempo libre realizamos actividad fisica o
deporte

Para realizar esta actividad de evaluacion tienes dos opciones:

(O Acceder desde la version web de esta unidad que encontraras en la
plataforma de “Bienestar emocional”
(https://dgbilinguismoycalidad.educa.madrid.org/bienestaremocional/index.

4 G [ ]
(O Marcar la opcidn que creas correcta y comprobar el resultado con tu
profesor/a o con otros estudiantes.

ENVIAR RESPUESTAS

Para terminar

Duracion: 30 minutos

Producto final

Ahora es el momento de realizar una salida de la zona de confort que
necesita de los demas. Lo haras como se explica a continuacion.

En primer lugar, completa los siguientes datos:

e (Cuantos minutos ha aumentado mi actividad fisica durante esta situacién
de aprendizaje?

e ¢Quiero y puedo mejorarlo?

e Escribe dos ejemplos de actividad fisica que has afiadido a tu plan de salud.

Luego, anota diariamente los minutos de actividad fisica y la distancia recorrida
en tu practica. Al cabo de una semana, sumad los resultados individuales.
Buscad en el mapa diferentes lugares a los que podriais llegar recorriendo esa



distancia total. Elegid uno de ellos y enviad una carta a una institucion publica
del lugar elegido en la que resumais lo aprendido en esta situacion de
aprendizaje, para que nifos como tU comiencen a aprender y replantearse su
dia a dia en cuanto a salud y actividad fisica. iCrearéis una cadena de movilidad
social ante la salud y la calidad de vida de las personas!
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