9 propuestas sobre habitos saludables = “9 MESES, 9 HABITOS”

LEMA DEL MES

DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Bien me siento

Mediante esta propuesta se intentara que los alumnos tengan

OCTUBRE y répido una buena postu’ra' corporal en clas?. Es imprescindible’ qye se TUTORES
2016 fomente este habito y, que ademads, se elogie en publico a
aprendo aquellos alumnos/as que lo lleven a cabo.
Desde el colegio se propondrd que los alumnos lleven una
NOVIEMBRE | Como y bebo lo dieta eql‘JiIibrada. Esto se puede llevar a cabo implantando un | PROFES
calendario semanal de almuerzos para el recreo. Desde la E.F.
2016 que debo actividad THAO se promueve este tipo de almuerzos David
saludables.
DICIEMBRE Si duermes Propuestas para valorar la importancia de dormir bien, y .
2016 | bien, te ird bien | conocer los perjuicios de no dormir lo suficiente. Victor
A si mismo es también muy importante que los alumnos
aprendan la importancia que tiene la higiene personal dentro
. PROFES
Yo solo me lavo | y fuera del aula. Desde el centro debemos de inculcar a los
ENERO 2017 . - , E.F.
y me visto. alumnos el habito de lavarse las manos después del recreo o David
presentar unas normas de higiene desde el drea de educacion
fisica.
Hoy en dia es muy importante concienciar a los alumnos
acerca del uso que debemos dar a las nuevas tecnologias. Se
FEBRERO Ojo con las podria aprovechar no solo para dar a conocer los efectos Mario
2017 pantallas perjudiciales de las pantallas y otros sistemas tecnoldgicos,
sino en algunos cursos seria bueno concienciar también sobre
el uso de las redes sociales, el teléfono movil...
Relajados y En esta ultima propuesta se pueden llevar a cabo actividades
de relajaciéon dentro del aula.
MARZO 2017 trzzltlz?:r‘:rsos (http://www.seindor.com/publicacionesdidacticas.com/heme TU:(SEES
bien sentados roteca/articulo/034009/articulo-pdf)
Desde los ultimos cursos de primaria se puede llevar a cabo
Cuido mi cuerpo una actividad en la que los aIumpos, divididos gn grupos,
ABRIL 2017 y asi me conformen unas reglas y unas med|d§s para poderJugarlen el Victor
o recreo de forma adecuada. Estos mismos alumnos seran los
divierto encargados de presentarlos a los cursos inferiores para
concienciarles.
Seria una buena propuesta llevar a cabo un mapa de las zonas TUTORES
en el patio del recreo con diferentes juegos y actividades para
MAYO 2017 Jugando me que los aIurr)nos no solo jueguen ‘a los deportes e§trella: PROFES
muevo baloncesto, futbol... para que ellos mismos aprendan a jugar y EF
divertirse desde otro punto de vista mas saludable vy Te.re
alternativo.
En este mes hay que intentar fomentar entre los alumnos las
buenas relaciones entre ellos. Una buena medida seria llevar a
Haciendo cabo una especie de sistema de puntuacién por cursos en los
. . . TUTORES
JUNIO 2017 | amigos me lo | que al final del mes se premiaria a aquel curso que haya Mario

paso mejor

recibido mas puntos. Se puede premiar: las buenas relaciones
entre ellos, la resolucion pacifica de conflictos, el respeto
entre ellos...




OCTUBRE

Durante este curso pretendemos en el Centro fomentar buenos HABITOS SALUDABLES que
mejoren nuestra salud y nos ayuden a sentirnos mejor.

Lanzamos asi la campafia “9 MESES, 9 HABITOS”, que en Octubre se centra en la importancia de las

buenas posturas. El lema es “Bien me siento y rapido aprendo.”

Difusidn a través de la web, blogs de aula y tablon de anuncios.

9 MESES, 9 HABITOS
Octubre

B me st y i s

De Los miswmos organizadores de “piznsasans, vive sono”, ahora Leoa:

9 MESES = 9 hilbitos saludables.

Se amplia informacidn con un enlace de la presentacién del lema al documento sobre ACTITUD POSTURAL

en el blog del profesor Victor:

Lewma del m Octul
“Blen me slents ¢ nd)

\@“} »
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Parasabermis, haz (iek squ

http://victornietonsprovidencia.blogspot.com.es/2016/10/body-posture-wellness-actitud-

postural.html

BODY POSTURE WELLNESS - ACTITUD
POSTURAL

9 MESES = 9 HABITOS SALUDABLES.
Lema de Octubre: "Bien me siento, rapido aprendo”

CUIDADO DE LA ESPALDA DEL ESTUDIANTE. Haz click aqui!



http://victornietonsprovidencia.blogspot.com.es/2016/10/body-posture-wellness-actitud-postural.html
http://victornietonsprovidencia.blogspot.com.es/2016/10/body-posture-wellness-actitud-postural.html

Actividad de aula

Los tutores lo tienen en cuenta para elaborar las NORMAS DE AULA y reforzar positivamente este
HABITO POSTURAL en el aula con los alumnos.

NORMAS CLASE




NOVIEMBRE

En Noviembre recordamos buenas pautas de alimentacién. Bajo el lema “COMO Y BEBO LO QUE
DEBO” se desarrollardn actividades para que nuestra dieta sea mas equilibrada.

Difusion a través de la web, blogs de aula y tablén de anuncios.

“Piensa sano, vive sano”

0 MESES, 9 HABITQS | | ZFSs-Ziemiiic

Lema del mes de Noviembre:
& i “Como y bebo lo que debo”
o Noviembre

tomoybeboloquedelo | RR¥AR .

Actividad de aula

Se presenta a los profesores distintas propuestas, audiovisuales e interactivas adaptadas a la edad
de los alumnos.

SELECCION DE ACTIVIDADES INTERACTIVAS SOBRE LA NUTRICION
PLAN MEJORA Curso 2016/17

COMUNICADO GRUPO MEJORA 2: HABITOS SALUDABLES

» ¥TU QUE COMES Infantil y Primaria
CAMPARNA “9 MESES, 9 HABITOS SALUDABLES”. Mes de NOVIEMBRE

”"COMO Y BEBO LO QUE DEBO”

http://servicios.educarmes/cnice/epssdl/edl 00 00.htrml

s FELENIGMA DE LA NUTRICION A partir de 52 Primaria

“Piensa sano, vive sano” http://ntic.educacion.es/w3//eos/MaterialesEducativos/mem2007/enigma nutricion

9 MESES = 9 habitos saludables e

s {COMO COMO? A partir de 32 Primaria

http://contenidos.educarex.es/mci/2005/32/fil/comocomo.html

Lema del mes de Noviembre:

"“Como y bebo lo que debo”

* AULA INTERACTIVA: La alimentacion y nutricion

http://congresos.cnice.mec.es/ceiie/aread/documentacion/comunicaciones/himl/3co

municacion09webs/aplicacion/apli/acti.html

s CuentoEL DiA QUE SE FUERON LOS ALIMENTOS Infantil y Primer ciclo Primaria
https: /fwww youtube com/embed/525d03{tD7g

* JUEGOS INTERACTIVOS (en algunos pide registrarse)

http://es nourishinteractive.com/kids

Para saber més, haz click aqui.

PDF D lazado a la p i6n del lema delmes WEB GENERICA SOBRE ALIMENTACION Y NUTRICION
hitp://www.eufic.ore/upl/1/defsult/doc/Ten%20healthy?%20tips%20(Spanish).pdf http://es nourishinteractive.com/nutrition-games/childrens-educational-healthy-food-

games/food-groups-usda-my-plate-fun

PROPUESTA DE ACTIVIDADES

*  ACTIVIDADES DE CLASE DESDE EL AREA DE EDUCACION FiSICA

* PRESENTACION DE BUENOS HABITOS A LOS ALUMNOS A TRAVES DE ViDEOS O
ACTIVIDADES INTERTACTIVAS EN BLOGS DE AULA

s CHARLASOBRE NUTRICION PARA PADRES y ALUMNOS ESO




Area de EDUCACION FiSICA

Para cada curso de Educacién Primaria se programa , disefia y realiza una actividad sobre
ALIMENTACION SANA.

32 PRIMARIA

HABITOS SALUDABLES: LA NUTRICION

HABITOS SALUDABLES: LA NUTRICION Educacicn Fisica 32 EPO: Primer Trimestre

Educacién Fisica 3¢ EPO: Primer Trimestre

Nombre:, INVENTAMOS PAREADOS
U} @ Y ESTAMOS BIEN ALIMENTADQS
QM@ ot
Y BEEB® —
” Poro eso e vomos a ensefiar un truco: primero, elige alguna palabra que hable de
imentacién y accién.

alimentacidn y busca ofra que rime con ella. Por ejemplo: ali

4 VECES POR SEMANA: Huevos v carne n @ @@E Ahera solo tienes que inveniarte alguno frase que tenga sentide, por ejemplo:

24 RACIONES/DI#: Licteos v derivados @E@ 09

34 RACIONES/DIA: Aceite, lesumbres v frutos secos e | |

CIEARric— - .
3-5 RACIONES/DIA: Frutas v verduras ’*

res € &) | |~ T
68 RACIONES/DIA: Pasta, arroz, cereales, pan v patatas ”

@) \
5i eres un chico al que le gusta la accion,
sigue la Piramide de la Alimentacion.

Pirdmide de
la Alimentacién

Dulces, refrescos v aperifivos

10 VASOS DE AGUA AL DI

ta Piramide de la Alimentacién es, como yo sobes, una representocién
gréfic sencilla que nos informa sobre qué tipos de olimentos hay que comer, en qué
cantidodes y con qué frecuencia, es decir, cudnias veces cada dia o coda semanc.

Lo primero Piedmide de lo Alimentocidn se reckizé en los Estodos Unidos de América H m P20 00 e e b ki e
on 1992. Pero no existe una Unica Pirémide de la Alimentacién, yo que s recomienda beter 8-10 vases de agus el dia

dado que coda cultura y pais cuentan con productos y costumbres distintos. Vomos [ P ———
@ ver ko Pirémide de lo Alimentocién (Figuro 3) en ko siguiente pégino.

et — BIENSA SANE
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Al dia tienes que tomar 3-5
parciones de fruta o verdura
4 bever §-10 vasos de agua,

42 PRIMARIA

HABITOS SALUDABLES: LA NUTRICION
Educacion Fisica 42 EPO: Primer Trimestre

HABITOS SALUDABLES: LA NUTRICION
Educacion Fisica 42 EPO: Primer Trimestre

EL RAP DE LA VIDA

"COMO YRR O QUEIRRD" | | =

combio lo consolo por los zapatillas.

il. “A’ D‘ lA ':DA Ya es ko hora, yﬂhﬂltooéo-lm
o ol cuerpo en funci

Anda, siéniate y coming recto,

#Sabes lo que es un rop? asi tendrds siempre un cuerpo perfecto

Pregunia o s amigos y o los profesores s no ko sobes.. kst ey

Seguro que més de una vez hos sofiado con subirte o un escenario y contor ks
canciones favoritos. Te proponemos que hogas de mésico duranie un rofo y te inventes.
un rop que hable sobre ko buenc climentocién, los climentos mas r B

lo piramide

[Repite el rop tontos veces como quieras...)

iAhora fe toca a ti!
Actividad Pon @ prueba v crectividod e inventa ko letra de un rop.

Paro e30 e vamos o ensedor un ruco: primero, elige alguna polabra que hable de I
alimentocin y busco otra que rime con ella. Por ejemplo: alimentacién y accién
Ahora solo fienes que inveniarte alguna frase que fenga sentido, por ejemplo:

Si eres un chico al que le gusta la accion,
nguelahren-ds la Alimentacion.

manzana, pera y melon, 3
<omo son frutas comeré un monton.

Tombién te dejomos un rop muy divertido
¥ Que nos encania, que resume los secretos
de una vido llena de salud.

Es ol rap de la vida

iApréndetelo y ropéaselo o tus amigos! ||




Charla sobre NUTRICION para alumnos y familias

Actividad formativa propuesta desde el Proyecto ERASMUS+ .

ACTIVIDAD | CHARLA DE NUTRICION Y HABITOS SALUDABLES.

ESOy Curso: 3° Fecha: 22 de Noviembre 2016

E : o
tapa Familias

Responsables: Grupo Erasmus+

Area o areas que la proponen: Claustro

DESCRIPCION

Duracion: Una sesién

Lugar de desarrollo: Biblioteca de Secundaria.

Conocer las normas bésicas de una alimentacion saludable.
Concienciar de la importancia de un buen desayuno.

Valorar la importancia del ejercicio fisico.

Reconocer el peligro del abuso del azicar como gran enemigo
de nuestra salud.

e Aprender a contar calorias y hacer que cuenten de forma
positiva en nuestra dieta.

OBJETIVOS
DIDACTICOS

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Dentro del proyecto Europeo KA2 ERASMUS+ que se desarrolla en el Centro se
programg esta actividad en consonancia con el eje del proyecto. Se contacté con Dofa
Elisa Miguel Gil que es nutricionista y farmacéutica para que pudiese informar a padres
y alumnos sobre la importancia de una dieta equilibrada.

Acudieron a la charla los alumnos de 3° ESO, ya que en la Programacion de EF se
recoge esta tematica, y varias familias del Centro.

Esta actividad se financi6 con el dinero obtenido para este proyecto.

Muy positiva. Los alumnos se mostraron muy atentos y participativos. Varias de
las madres plantearon preguntas al finalizar la charla y les parecié de gran
interés por ser algo que pueden aplicar tanto en su vida personal como familiar.

VALORACION

FOTO CHARLA NUTRICION

Somos Lo gue comemos”
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JUEVES, DIA DE LA FRUTA

Desde inicio de curso se decide en Claustro de Profesores de Educacion Primaria incentivar el
consumo de fruta por parte de los alumnos proponiendo un dia de la semana para que los alumnos
traigan fruta para el almuerzo.

Se acuerda que sea el jueves para hacerlo coincidir con la propuesta semanal de almuerzos que se
disefia en Educacion Infantil.

Se presenta a las familias en la tutoria grupal de inicio de curso. Cada tutor promueve esta iniciativa
en su clase y lo refuerza positivamente, felicitando a los alumnos que traen fruta.

FOTOS DIA FRUTA

Se ha observado que el nimero de alumnos que traen fruta para el almuerzo, como respuesta a
esta campana, es considerablemente mayor por lo que valoramos muy positivamente esta iniciativa
y proponemos mantenerla en los proximos cursos.



