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Recomendaciones para los integrantes de las familias “Promoviendo la actividad física en nuestros niños y niñas desde el hogar”
	Recomendaciones mundiales sobre la actividad física para la salud Organización Mundial de la Salud (OMS)
“Para los niños y jóvenes de este grupo de edades, la actividad física consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y de reducir el riesgo de ENT, se recomienda que: Los niños y jóvenes de 5 a 17 años inviertan como mínimo 60 minutos diarios en actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa”.
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Actividad física: movimiento corporal producido por la contracción de los músculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energía por encima del nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la recreación, el ejercicio, y actividades deportivas. Programa de estudios Educación Física I y II Ciclos.

	Por lo anterior, se brindan algunas recomendaciones para que toda la familia disfrute “Promoviendo la actividad física en nuestros niños y niñas desde el hogar.”

	Motive la actividad física en sus hijos e hijas, promoviendo el movimiento como sinónimo de vida, como un derecho a expresarnos y realizarnos integralmente, según nuestras capacidades e intereses, descubriendo en cada gesto, en cada juego, en cada ejercicio, el amor y disfrute por la vida. Usted puede realizar las actividades con ellos o ellas.

	Revise que el espacio que se va a utilizar para realizar la actividad física sea un área despejada y segura, sin objetos, donde sus hijos e hijas no se lastimen; por ejemplo, puede utilizar el patio de la casa, el jardín, la sala y el corredor entre otros. No los deje desatendidos durante este período.

	Puede utilizar el apoyo de la música de diferentes ritmos como un medio para crear un mejor ambiente en el hogar para la actividad física, además ésta incentiva al baile.

	Se recomienda  también el rescate y práctica de juegos tradicionales tales como carreras de sacos, la gallinita ciega, rayuela, escondido entre otros tipos de juegos y ejercicios que usted puede realizar en el hogar con sus hijos e hijas.

	Complemente el tiempo de actividad física con una alimentación balanceada en la que incluya el consumo de frutas, verduras, legumbres y agua.  

	Cuando sus hijos e hijas se encuentren realizando los tareas de otras asignaturas, realice una pausa activa con ellos o ellas, que consiste en un breve descanso que sirve para recuperar energía, mejorar el desempeño y eficiencia en el trabajo, a través de la realización de un juego, una ronda, un baile, un ejercicio de respiración o relajación.


Transformación curricular, una apuesta por la calidad educativa.


