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£ afto escolar llegd a su fin y los estudiantes ya comienzan a distrutar de sus RN

vacaciones después de estos largos meses de estudio marcados por la pandemia de
COVID-19, I& bioblochile.cl
Este es un periodo en el cual los nifios y adolescentes suelen disminuir de forma o
importante la cantidad de actividades que realizan, dandole prioridad en muchos
casos al uso de aparatos tecnolégicos como medio de entretencién, accion que
induce al sedentarismo y que deja relegado a un segundo plano la importancia de la
practica deportiva o de ejercicio fisico, que ya en este afio se vio disminuida debido
al confinamiento por la emergencia sanitaria y a las clases online.
Marianela Cataldo, Directora de Carrera de Pedagogia en Educacion Fisica de
de , Sede Vifia del Mar, comenta que durante el afio
escolar 2020, la pandemia tuvo un alto impacto en las clases de educacion fisica y
talleres deportivos, pues con los ajustes urgentes de virtualidad en las asignaturas de
cada nivel, no fue posible incorporar la educacion fisica desde un principio en modo =,
online, dandole prioridad a otras materias del plan de estudios.
Si bien con posterioridad, los colegios fueron incorporando la asignatura a la
modalidad online, surgieron algunos impedimentos, como problemas de
conectividad, falta de espacio suficiente donde realizar la actividad o el tiempo Escolares de vacaciones: como fomentar
asignado para la disciplina era muy menor al que se efectuaba durante la la alicaida actividad fisica en los nifios
presencialidad, situaciones que causaron sedentarismo en algunos escolares.
“La gran mayoria de los colegios incorporaron las clases de educacion fisica durante
estos meses de confinamiento, entendiendo que era el Ginico momento en que los
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nifios podian realizar algun tipo de ejercicio guiados por un profesional del area.
Pero el que los estudiantes no tuvieran esta asignatura de forma habitual, como en la
presencialidad, trajo como consecuencia sedentarismo entre los estudiantes. Los
nifios han estado muchos meses sin moverse y solo 45 minutos a la semana de
actividad fisica remota genera incremento de peso y pérdida de masa muscular ",
expresa la académica.

La profesional asegura que es fundamental que los padres, en estos meses de
vacaciones, fomenten el ejercicio fisico en casa, junto a una adecuada alimentacién
e hidratacion, manteniendo asi a los nifios activos y saludables, evitando el
sedentarismo, el sobrepeso, la obesidad y otras enfermedades crénicas.

“Al incorporar actividad fisica por lo menos tres veces a la semana durante el receso
escolar, sacamos a los nifios del grupo sedentario, lo que a largo plazo puede evitar
riesgos de enfermedades cardiovasculares, diabetes e hipertensién. Lo ideal es
realizar al menos 30 minutos diarios con los hijos, por ejemplo, juegos que i e
incorporen movimiento”, finaliza Marianela Cataldo. mpriamie by bt an qza 1ra ke, dindiole pricrids
Recomendaciones: — Salir a caminar en familia por al menos 30 minutos, tomando las R AR P TR = R
precauciones necesarias que impone la pandemia por COVID-19, como por ejemplo i i ..:_. :.. i Hik .:. - i :_. }
el uso de mascarilla y el distanciamiento fisico, privilegiando lugares y horarios donde i et ld rmey iluzb y @ lna clas

no haya gran afluencia de personas. — Jugar o correr libremente en patios, plazas o Wi i ko, I8 v Lwniddn Pedagagidin Fitocail
parques, respetando las medidas sanitarias por la pandemia. — Andar en bicicleta, ! LT AR
en scooter o0 patinar. — Jugar y nadar en una piscina que idealmente pudiera estar . i A
instalada en casa. — Crear dindmicas con la familia que promuevan el movimiento: Hed, ran h tle i paat b edioca i fisaca it un (O ]
jugar a hacer mimicas, al “monito mayor”, a la pinta, a saltar la cuerda o al clasico s e N
“luche” que también implica saltar. — Generar circuitos con materiales disponibles en o e T e T S PR IV O T
casa donde los nifios puedan crear su propio juego por estaciones, para explorar, A R PR N PR 443 )
agacharse, saltar, trasladar. Por ejemplo, pasar debajo de sillas, saltar cajas, Tagipling era ey menel 3l qae s efeomaaiu darane la pry Lol wloui i
trasladar ropa. — Bailar también es un excelente ejercicio que implica para mover ; . : / .
todo el cuerpo. iR TR s ki oe e
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