¢QUE ENTENDEMOS POR SALUD?
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) H\B'I'(IIIES CLAVE:
ACTIVIDAD FiSICA, ALIMENTACION, ESTADO EMOCIONAL

HABITOS SALUDABLES Y ESTILOS DE VIDAACTIVOS

PROMOCIONDELA SALUD EN EL AMBITO EDUCATIVO
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ACTIVIDAD FISICA,




~ FAGCTORES CLAVE:
ACTIVIDAD FISICA,

' TENDENCIAS FITNESS 2021 (ACMS)  Vitonica

Entrenamiento online

Tecnologia wearable

Entrenamiento con el peso corporal

Actividades al aire libre

Entrenamiento de alta intensidad por intervalos (HIIT)
Entrenamiento virtual

El ejercicio es medicina

Entrenamiento de fuerza con peso libre

Programas de fitness para adultos mayores
Entrenamiento personal

Coaching en salud y bienestar

Aplicaciones moviles (apps) para hacer ejercicio
Personal de entrenamiento certificado
Entrenamiento funcional

Yoga

Ejercicio para adelgazar

Entrenamiento en grupo

Estilo de vida como medicina

Formacion académica para los profesionales del fitness
Medicion de resultados

1
2
3
4
5
6
7
8
9




FACTORES CLAVE:

ACTIVIDAD FiSICA,

Favorece el aumento de
la potencia cerebral

Reduce la depresione -
incrementa la confianza
en la imagen corporal

Previene problemas
respiratorios y mejora -
el asma bronguial

Reduce el riesgo cardlaco \
disminuye la presion ‘
arterial y corrige el =

\

colesterol en sangre

Mejora la
calcificacion
de los huesos
previniendo la
osteoporosis y
la osteopenia

Mantiene y| /
mejora—
la flexibilidad |

Produce hormonas
del bienestar

Aumenta la masa
muscular y mejora
la postura corporal

Promueve
la inmunidad

' Reduce el
. | sobrepeso
'y mejora la
dlgestlon

Disminuye la
incidencia de
Diabetes y ACV




FACTORES CLAVE:
ALIMENTACION

PIRAMIDE DE LA
ALIMENTACION
SALUDABLE

BEBIDAS FERMENTADAS
CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLEEN ADULTOS

Opeién individualizada Cga

CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

(OC 2 L J

2-3ALDIA

i
Actividad Equilibrio  Balance ~ Técnicas

fisicadiaria  emocional ~Energético culinarias
60 min. saludables

CONSUMO VARIADO DIARIO

1-3 AL DIA (ALTERNAR)
®

3-4 ALDIA

GRUPOS DE CONSUMO
{ CADA COMIDA PRINCIPAL

SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FiSICA

MANTENER ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES

AGUA: 4-6 vasoa al dia®
{*) Ingesta de liquidos segun la Piramide

de la Hidratacién Saludable SENC.




FACTORES CLAVE:
ALIMENTACION

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con

poco o nada de aztcar).

Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el

jugo (1 vaso pequeiio al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

- - INTEGRALES
Mientras mas vegetales y

mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de
patatas (papas) y las patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan. pasta de granos integrales,
PROTEINA y arroz integral). Limite los

granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;

. o . " ” 7
telat ta (“b . fi
z iMANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias

(flambres), y otras carnes procesadas.

© Harvard University

L& 2= Harvard T.H. Chan School of Public Health
K' The Nutrition Source Harvard Health Publications
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu




CLAVES PARA UNA BUENA

FACTORES CLAVE:
ESTADO EMOCIONAL

SALUD EMOCIONAL

La salud emocional es el adecuado equilibrio entre la
emocionalidad positiva y la negativa.

APRENDER A GESTIONAR

LA ANSIEDAD

SABER LLEVAR LAS

SITUACIONES DE DESANIMO

Es importante tratar de
centrarse en tareas
que ayuden a
solucionar lo que
provoca la

ansiedad.

IDENTIFICAR
EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

La tristeza o la
apatia nos
desactivan, es
importante
permitir que
maduren y
darles salida.

La capacidad de
identificar emociones y
sentimientos sin
confundirlos, permite
gestionarlos mejor.

AUTOMOTIVARSE Y
BUSCAR
INCENTIVOS

El estilo de vida
ejerce una gran
influencia en la salud
emocional de las
personas.

%

EL ESTILd E VIDA INFLUYE EN
LA SALUD EMOCIONAL

= <O

= EVITA EL
DESCANSA LO CUIDA TU HAZ ALCOHOL Y EL

SUFICIENTE ALIMENTACION EJERCICIO TABACO

Dormir el tiempo Una buena Para una A largo plazo,
adecuado alimentacion buena salud tienen
beneficiard tu afecta a tu fisica y mental, consecuencias
salud y estado | energia y estado | haz al menos negativas para
de dnimo. de dnimo. 30 minutos de | tu salud fisica y
ejercicio diario. emocional.




The Percentage of Obesity
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Asi es el sobrepeso infantil en el mundo

Y -

R

41 9‘% e o “ﬂ /‘Y 2 4 Ny 2
v | ' El mas bajo %
India

6,8%

. - % de nifios y
~= - . adolescentes
~entre 5-19 afios
con sobrepeso-

6,8 65

Burkina Faso

7,6%

Argentinal

¢ europapress.es




Where childhood obesity is most prevalent in Europe
Share of 6 to 9 year olds considered obese in European countries (2015-2017)°

Boys

Cyprus — 21%
Iraly _ 21%
Greece = [INGNEN 20
Montenegro 1l _ 19%
San Marino sl _ 19%
Spain = NG 19
Mala ~ [ [ 15
Serbia 09 N 7
Bulgaria mmm _ 16%
Croatia mm _ 16%
Macedonia (FYROM) S3& G 1~
Romania [ Il || EG_ 15

Girls

Cyprus _ 19%
Spain m _ 17%
Mala ~ [ [ 157

Greece = - 14%

ialy | N N 14

Macedonia (FYROM) B& NG 137

Bulgaria - 11%
Hungary — - 11%
Portugal Bl - 11%
Croatia s - 10%
Poland wm - 10%
Slovakia s - 10%

* Based on the 2007 WHO recommended growth reference. Age of children vanes besween countries,
within the span of 6 to 9 years, Not all European countries included in the research, ¢.g. the UK and Germany,

@®06

@statistaCharts  Source: World Flealth Orgamizanon

N Py

@INDEPENDENT statista

.\ W) )!
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anos con obesidad o sobrepeso,

Hasta un 20%
- Entre el 20% y el 25%

Entre el 25y el 30%
| A 28,6% :
Entre el 30% y el 35% | i / = 33,0%ms

mas del 35%

Media Nacional: 28,6% QR

36,0%
©




ACABAR CON
LA OBESIDAD

ACABAR CON
LA OBESIDAD
INFANTIL




Demasiado quietos Cada paso cuenta corpore sano ¢Tengo estrés?

FISIE0ST | EMOCIONALES | CONDUCTUALES

https://www.consejo-

colef.es/post/recomendaciones-
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CAPAS

Liderazgo en la promocion de la actividad fisica:
Estrategias efectivas en la movilizacion de activos.

2019
7 -9 Noviembre

Efectos de una intervencion basada en el modelo pedagdgico Health Based Physical
Education (Educacion Fisica basada en la Salud) sobre los niveles de actividad fisica en
estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria

Diego Freile de la Varga, Carlos Gutiérrez-Garciay Vicente Martin Sanchez. Universidad de Leén

. 1.Introduccion
! 1.1.Actividad Fisica ySalud

La Owarizacion
Mundal de la Salud (OMS) caractenza la

Entre los gupos
ectacs, sy adelescertes suten
especialmente las consecuencias de este
problema, _relacionado,
Dises ce prevalencia e obesidadt qie Sehan
iipicad %mez en las Giimas cualro

{
‘ 60% de la poblacion global (OMS, 2010)
|
|
| BHEES etal., 2017).

UL

Estudio PASOS 2019 (Fundacion Gol, 2019)

s homaépeos ep su distibucion por echd

o pen se
fﬁ” GBIV, con maores neles g conl o~ 0,085

No existrsn dierncias en la comparacién postisst e ambos gnpos. |3 comparcion

R e 0 desire

Tt

informe._de
Comsion para ecabar con i o ed

<

ir

1.2.Niveles de actividad fisica recomendados
para lasalud (5 a17 afios)

Através de juego, deportes, de plaamientos, edicaciinliska
acividades recreatva;

| 60 i o d i csmoderds v

PapeT TpoTnC e
de estudios @ lasescuel una educion ficade caldad y ofeer
personal e inlaci erjpentes o l efz’ (b

) o
Organization

1.3. Health Based Physical Education
a
Disefio de un programa de intervencién basado en el modelo
pedaggico HealtvBased Phyical Edcation, G bisca aporiar
solucions concreas y it para combatirel actual problema de
Sedentarsmy otesidadue Sufe Iajoventud  niel globd, tovés
e Ia pomocin de o achidad ica I hbios sidates

st en ef o oscuro oel

b o e WY

e comet e et pensacn ra

3.4.Programade Intervencion

de 15semana

(Haerens, 2011).
Bloques de contenido.

Thoimss ‘v e
concretaron en
cepecifica para el grupo experimental, menias que oz
pam los

ignatura de £F.

e Baiteigs n ommd e o vnlony cobema, e s
[

pauts dd

1 ogmasdesctad Tl y depr, y 2 Unlinclin d s T pr
de la salud. Complerertaraments se iluyeron wividad

imentcla Enn, 2017) Esor contenda. se

o de actuidades, pare de I3 cuals fueron

omunes

s losgrupos, yaque fomaban parte e la programacién didctica de

ay?u.....mn «.na.mm 2.3 g s acuvidades mmm porel
e CARNET  parcipanies ian

et cun lhsbr s scioe, pes

2. Objetivo

Evaluar los efectos de un programa de promocién
de la prictica de actividad fisica en ung mpo de
estudiantes_de Educacion Secundaria Obigatora.

3. Método

3.1.Disefio

Estudo custexperinental pregost con da_ gupos
rotates conr i 331y expermmenial =291 seqin
petenencia de los participantes asu cuso y grupo acolar de

3.2.Participantes
52 estudantes (27 hombres y 25 mujers), con edade
prendidas ente los 12 y los 15 afos (1

7Sy peenecanes 3 o loms de i 20y
Segundo (n < 21 de £SO de un st publco de 15
provincia de Leon.

33.Instrumento £
Cuestionario de autoegstro de actiidad fiica Previous

Day Physicd Activity Reoll-24 (PDPAR24) segin su
intensidad, durante una semana completa (Cancda, 2015.

0,001),

95)y expert mental (p =

sus minutos

MY, reducié

ki

e 70,
Bl

M P
Mo Bt X s 54
S Vit e v Pt = Midin sesacsles Jediais 3w, Tuie
iwesidad saskend g

‘@nirol o experimental,

Enie gruag cerm ¥ orupo
expeiimenls {iecupeies)

Erce ol g e achiocad
T preinieresmsien ¢ ol
FosmzrRIcHn

encontraron diferencia

Hasta 19 s tudiantes (36,5%del total) o legban en elpre-test al minimo de 60 rinutos diaris de.
e

it

3.6.Andisis de datos

Variables tiempo e intensidad de la AF(AFMy AFV], en funcionde la remendacionde Ia QS (2010), 60" diarios (AFM/V)
decriptiva pog.

5. Discusion y conclusiones

Cara S e 1 s 3 e 8 S S ot 3 i e o EION de B
1252 de alumnos sedenfarios enel posest.

A pesar de ercontar mejoras, et 3 producen en ambos g pos, de modo que podem
los nieles de AFM/V dd

Epo expermenta respecto al gupo contol

Factores explicativos y limitaciones:

(1) Orientacién general e Ia EF
saludables

grupos,

(2) Carécter piloto del estudio, como primera aplicacionprictica delmodelo HBPE.
3) Factores climatoldgicos (Tucler & Giliand, 2007);
(9 ot de it e o ettt e bl el s e splcadoenb nvatiacisy
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;Estas en el lado oscuro del
SEDENTARISMO?....

- ",' ‘ ' -
o u @m @m ETI
Este carnet saludable estd pensado para promover
los habitos saludables y estilos de vida activos a
través de diferentes Retos y Actividades Saludables " . S I | @ @ A. | E‘
que se plantean tanto en las horas de clase, como en s 5 ;
vuestro tiempo libre. 5
Tendréis que superar los 8 bloques de contenido (que
aparecen en los recuadros del Carnet) de manera
individual, para contribuir al CARNET SALUDABLE
del grupo, es decir, se planteardn diferentes
actividades concretas, que seran evaluadas a través R 7 : ReL
de rubricas, registro de asistencia y evidencias. s A . el b ..'j Hace mucho tiempo; en in luger de la
Estas actividades se van a presentar semanalmente Y 3 N S ‘galaxia: muy’ muy lej
y se os va a facilitar toda la informacién necesaria 2 Z e D e R
para superarlas. Una vez que todos los compaiieros ) z : 8 .29 A sedentdrismo dorhinabd el mundo hasta
del grupo (o un porcentaje concreto en alguna - r ‘ - 7 3 S que un qrupo .de estudiantes ‘se dlSpUSO a
ocasién) supere la tarea planteada, conseguiréis un S s Py = s hacer frenle a es‘m gran emenatd Hoq te
’ i Actividad Organizada pg et
sello en el item correspondiente. X ; t. toca a'ti, tienes 1a oportumdad de unirfe a
e :  Diego Freile de la ¢
El objetivo es entonces ofreceros diferentes esta qrdn aventura, y utilizar todas tus
herramientas, programas y tendencias saludables Colaboran: : Ao Z capacidades para copvertirte en.un
para que integréis en vuestro dia a dia, y de esta = orr?al . ¢ N .- 'meestrojedi-de la ‘actividad flsu:' No.
L epal Q g
forma conseguir SELLO SALUDABLE en vuestra clase. P .men pierdas hempo q ayuda a tus compdneros
e g ¢ Universidad dé ¢ ol >
Cuando tengais todos los sellos, no solo habréis Re " ; a superdr todos’ Ios retos
: ¢ Fundacion Depol . g
superado una parte muy importante de la b “Que la fuerza te acompafie”
. e CAPAS-Cité (Poster e - i
asignatura (porque como sabes, vamos a evaluar £
todos estos “items”), ademds habréis completado
vuestro Carnet Saludable y seréis los nuevos...
MAESTROS JEDI DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

cacion Fisica)

Mas informacion:
¢ Cuentas en redes sociales d
e Cuenta educativa: e TriviAF
. Paglna web del centro

educacyl rortal de Educacion

A

CHRIN[=7r%

§m&@@gm&%
[\ )\

~ objetiy , 8000
) R w % "
M\\\\%\n\ r\\‘ku«b diego.frevar@educa.jcyl.es
7 Wk ] § 3,
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DATOS PERSONALES _ : SELLOS SALUDABLES

Para conseguir los sellos saludables de tu PASAPORTE tienes que
superar todos estos retos y actividades. Una vez cumplas los requisitos
que se indican, solicita cada sello a tu profesor!!

Nombre:
Apellidos:
Fecha nacimiento:

'ES. ‘ Pegc unf TU » » Cada vez que incumplas alguna nonva dzdasz I II_I

Clase-Grupo: ; hfh ; (compor lidad, uti de
pé fOfo deOI’lfG Part'c'pac'on ACtha Recl‘eos ACtiVOS material, ropa adecuada) tendrds que marcar una mD
Curso Académico: Educacion Fisica "X" en la tabla. Puedes acumular un méximo de 3 |_I_I

por trimestre para conseguir tu sello!

! Marca con una "X" el nimero deactividades en |as L] I
b-ﬁ‘i’:@ é Recreos
=) [ ]

que participes en |os reqeos activos. Has de
Activos participar en un minimo de 4 por trimestre para

s
ACTIVI DA D F l s I CA Y (1/2/3) conseguir este sello. Ademds tendras que firmar tu @ ]
asistencia en las hojas decada actividad
A Indica si has participado en los || (1) Tematica (2) Tematica
HABITOS SALUDABLES Tatleres || "Ll ranados s cut

g Saludables || sido la tematica de cada uno de
Talleres Hébitos *) ellos. Ademss tendris que hacer

Salvdables Alimenticios una valoracién de 3 actividad

iCumples recomendaciones de la OMS?:
AF moderada-vigorosa semanal pre:
AF moderada-vigorosa semanal post: ; Habitos alimentacion semanal? || healthy puntos que consigas con tus
¢Observas diferencias en IMC inicio-fin?: Alimenticios| | indico con uno "x":Si[]no[] || bocatas saludables. Consigue 10!
&Y en los Test de Condicion Fisica inicio-fin?: @ Compara tus resultados con a5 | (1))5)3)a)E N E)DNENEA)

recomendaciones de la OMS

¢Has hecho tu registro de Marca con una "X" cada uno de los

Realiza actividad fisica (deporte, caminar, bici, Reto Superado!!
natacién, entr i etc.) con un familiar o una

persona de fuera del centro durante un mes, y
2 registra al menos 4 actividades diferentes. Tienes
Muévete Tecnolog{as info o que ensefiar videos ofotos de cada una

=
VALORACION PERSONAL y comunicacion b — Unete a los diferentes retos de || He completado |[ puedes utilizar
CARNET SALUDABLE b B (R | e e[| 122200

3) Puedes hacerlo en bici, strava, relive) y

caminando o corriendo! redes sociales

EL CARNET SALUDABLE HA SIDO UTIL PARA. . | [ peperes ||V H1| [ para hacer frente sl sedentarismo y mejorar

Z superas todas i i .
Actividad estilode vida, tienes que completar todas las

R i las tareas! actividades del Bingo Saludable acompafiado de tu
Fisica v
I D familia yamigos. Cada semana haremos unrepaso de

ELBINGO DE (1/2/3)

EDUCACION RiSICA

las actividades realizadas.

Semana Fantdstica Senan Participa en las actividades: Torneos o
Deberes de del Deporte Fantdstica | | c@mPpeonatos de los recreos y actividades paralelas

. ror I i . P i
Actvwdad FISICB del De . (deporte‘extraesco ar, ex:ursl‘uvnes) ara conseguir
(‘l) el sello tienes que haber participado en al menos 2

de las actividades y deportes propuestos
A . TS S S
Cuando consigas todos los sellos, te convertiras en un Maestro Jedi de la Actividad Fisica.

Recuerda que este es un contenido obligatorio e importante para la evalvacion /i\
AT T T Y oI
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DEPARTAMENT O DE EDUCACION FISICA - IES PABLO DIEZ (BORAR) RESPONSABLE: DIEGO FREILE DE LA VARGA
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8 triviaf v

292 839 2.033

Publicaciones Seguidores Siguiendo

Trivial de Actividad Fisica

I8l Profesor Educacion Fisica

! Grado Ciencias Actividad Fisica y Deporte
. Master Educacioén

& Master Innovacion e Investigacién CAFD

@ HBPE

# TriviAF

Editar perfil

Into the wil... CarnetSalu...
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