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Programa de hoy

Def i ni c iFitnessade ©
Revelaciones sobre el ejercicio y el cerebro

Las verdades bien establecidas
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Ejemplos de actividades para el aula







Kinestesia

@ Importancia del
movimiento como







estado fisico y una b
nutricion. TN
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Mirada introspectiva a
nuestras practicas

@ ¢Cuanto tiempo estamos
en movimiento durante el
dia?

@ ¢Como podriamos
Incrementar ese tiempo
de movimiento?

@ ¢ Queé beneficio nos
representa aumentar ese
tiempo de movimiento?
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¢, Qué dice de nuestro
cerebro?

¢ oEI mo V |
per mite
(Kilbourne, 2009).
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oMi entras estamos en
partes del cerebro se activan en comparacion a
cuando estamos I nm-vile

o0Sentarse por m8s de 10
nuestra conciencia fisica y emocional y aumenta la
fatigad (Jensen, 2006) .
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Albert Einstein (1879 -1955)
OEl aprendi zaj e
todo el resto es
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Cerebellum

© oCerebro peque

© Es parte vital del control
motor, orientacion
espacial, memoria,
atencion, lenguaje,
equilibrio, balance y
toma de decisiones.

¢ Encendedor virtual de la
actividad cognitiva Cerebellum
(Jensen, 2006).




¢ En la mayoria de las
personas estar quietos
por mas de 10 minutos
en ninos y 20 en
adultos disminuye la
concentracion (Keuler
& Safer, 1998).

¢ Aumentan problemas
de disciplina por la
necesidad de
movimiento y
exploracion.
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¢ Aumenta la cantidad
de vasos sanguineos
gue permiten llevar
mas oxigeno, agua y
glucosa (alimento
del cerebro) al
cerebro (Pica, 2006).

© Optimiza y mejora el
desempefio del
cerebro.




callados, que se queden
en sus asientos.
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@ Un estudio en
Canada revela que:

O Los resultados

actividad fisica
durante 2 horas.




@ Otro estudio reveld
gue 1/3 de los ninos
gue participaron en
actividades de balle
mejoraron su
desempeiio en
lectura en un 13%,
en comparacion con
SuUs companeros que
Nno practicaron este
ejercicio y solo
mejoraron un 2%.
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¢ Las escuelasppblidasas
tienemadosshocas:s

C Menes: detiGY%sdeclass
actividadds involubraman
moximMmentdo.
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- There is a some impac There is little impact
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Cuatro dominios de
desarrollo L

~ 2. Social

N
LS
N

3. Emocional
4. Cognitivo

@ Trabajan juntos: si
uno se afecta, todos
Indirectamente se
ven
desbalanceados.







o Puedteeemmeem
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de disiéxiazyy discalculida.
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Reallda ‘escolar

¢ Cada vez se dedica
mas tiempo a mejorar
practicas de
ensefnanza para
fomentar el
rendimiento
academico, pero los
resultados de las
pruebas
estandarizadas no
suben.

© ¢Que falta?
Movimiento
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Memoria y movimiento
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Memoria y mowmlentc

¢ Hipocampo: organo
responsable de la
retencion de
Informacion y de
nuestra memoria a
largo plazo.

© Las personas mas
ofitdc pueden | 1| e
tener un hipocampo
mas grande.




