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R.B.D. 40047-5


Estimada comunidad educativa: 
[image: ]A continuación, podrán encontrar información acerca de la importancia de mantener la actividad física y motora, a través de todo nuestro ciclo vital. Al cuidar nuestro cuerpo estamos cuidando nuestra salud física y mental. Espero les sirva, ¡Saludos! (Javiera Fierro, psicóloga). Semana del 21al 25 de Septiembre 2020. 
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En el contexto actual, hemos.
observado una disminucion de

ACTIVIDAD

“tanto e wifios/as, adolescentes,
aduttos y aduttos mavores.
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STCA | astividades que icnen due ver con el |
| edercicio fisico y movimiento corporal, |
! |
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s probable due estemos pasando mds tiempo on la cama,
on el sillén, seitados frente el computador, moviéndonos sslo
parair a comprar al wegptio o ir de un lagar a otro.
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(751 Vien 65 comprensivic quc debido a la pandemia wo podeinos |
| salir a realizar ejercicios en grupo wi fucra de casa, también |
| podemos encontrar espacios en el hogar para mantencrwos !
[ activos fisicamente. i

La actividad fisica wos gevera Viewestar tawto 4 vivel fisico
como mewtal. Al realizarla producimos dopamin | serotoning, las.
cuales wos requlan el dimo, los ciclos de sueiio y la motivacisn
aue tenemos en ol dia.

LGUNOS CONSEJOS A CONSID!

> Wotivar a los mds pedueiios a integrarse en actividades
domésticas, como hacer aseo, pasar Virutilla, encerar,
Arapear, sacar la basura, regar las plantas, entre otros.
- Destinar un momento del dia a moverse, a través del baile,
rutina de ejercicios, labores domésticas
> No estar +odo el dia en cama o sillones, preocuparvos de.
ponervos de pie y levantarvos (para lo cual sirve mucho
mantener una rutina)
> Si wo hay patio en la casa donde poder tomar sol, intentar
de Vez en cuando, con todas las medidas wecesarias, salir a
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