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EDITORIAL

| ocio es un derecho de los ciudadanos que la pro-

pia Constitucién reconoce en su articulo 43, en el

que declara: “... los poderes publicos deben fomen-
tar el deporte y facilitar la adecuada utilizacién del ocio”.
El tiempo libre es aquel del que disponemos al margen
del dedicado a nuestras obligaciones, ya sean educa-
tivas, laborales, familiares, etc. También se excluye del
concepto “tiempo libre” el dedicado a satisfacer las
necesidades fisicas y fisioldgicas y a otras obligaciones
tales como ir a la compra o realizar cualquier actividad
burocrética. En resumen, TIEMPO LIBRE es el tiempo
del que se puede disponer libremente.
El ocio, en cambio, seria la forma de emplear ese tiem-
po libre en alguna actividad que implique la obtencién
de una satisfaccién personal. Actualmente, por desgra-
cia, el ocio se asocia demasiado frecuentemente con
el consumo, lo que impide que se desarrollen otras al-
ternativas mas saludables y creativas que favorezcan el
bienestar y el enriquecimiento de las personas. Por esa
razén, desde edades tempranas es preciso educar en la
escuela a la poblacién, para que sea capaz de aprove-
char y no malgastar el tiempo libre, en beneficio de la
propia salud y del desarrollo personal.
Se pueden emprender actividades grupales (tea-
tro, deportes, bandas de musica, coros, etc.) o indivi-
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duales (lectura, pintura, dibujo, etc.), pues el ocio tie-
ne una dimensién publica y social y otra privada y per-
sonal.

Para dar respuesta a la creciente demanda de alternati-
vas de ocio para los mas jévenes, la administracién suele
poner a disposicion de las familias diferentes instalacio-
nes: polideportivos municipales, bibliotecas publicas,
etc.; no obstante, seria conveniente que la escuela, en
la medida de sus posibilidades, pudiera cubrir parte de
esos tiempos libres en beneficio de un desarrollo armé-
nico y equilibrado de la poblacién en la etapa de la ense-
fianza obligatoria.

En definitiva, es preciso que exista coordinacién entre
la escuela, las familias y otros agentes sociales para
que entre todos puedan establecer alternativas de
ocio realmente motivadoras y atractivas para los mas
jovenes.

El nimero 4 de la revista El Tren de la Salud que aho-
ra se presenta tiene como tema monografico el Ocio
saludable, y recoge diversas ideas y sugerencias para
alentar y animar, tanto desde la escuela como desde
las propias familias, aquellas aficiones e intereses que
los alumnos manifiestan, pues solamente de esa mane-
ra se consigue el desarrollo pleno, fisico, mental y emo-
cional, de la ciudadania del mafiana.



Actividad fisica y ocio
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LA IMPORTANCIA DE TENER
UNA VIDA ACTIVA

Actualmente los avances tecno-
l6gicos y los cambios sociales de
nuestro pais provocan que cada vez
sea mas comun tener un estilo de
vida sedentario. Los trabajos cada
vez implican mas horas delante
del ordenador, los horarios labora-
les se tienen que combinar con los
horarios familiares, y las comodida-
des hacen que subir una escalera
o ir andando de un lado para otro
sea, en muchos casos, anecddtico.
Por otro lado, el ocio también est4
cada vez méas relacionado con ac-
tividades sedentarias como jugar a
la videoconsola o al ordenador, na-
vegar por Internet, chatear con los
méviles de Ultima generacidn o ver

peliculas con los multiples aparatos
reproductores o en el mismo cine.
En definitiva, Moreno (2003, p. 39)
lo resume con la siguiente frase: “La
sociedad occidental ha modelado
unos quehaceres cotidianos que no
requieren, en la mayor parte de los
casos, prdcticamente de ningun es-
fuerzo fisico”.

En este contexto, la inactividad fisica
derivada de este estilo de vida pue-
de causar graves problemas de sa-
lud como la obesidad, la diabetes o
las enfermedades de corazén. Todas
estas enfermedades estan presentes
en Espafia con un indice muy eleva-
do. En este sentido hay, desde hace
tiempo, trabajos que demuestran que
no hacer ejercicio es muy peligroso
para el corazdn. Por ejemplo, en 1994,
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el New England Journal of Medicine
publicé un estudio que probaba de
forma tajante que la inactividad fisica
puede influir en la incidencia de un
ataque cardiaco, tanto como el coles-
terol o el tabaquismo.

Adaquirir, por ejemplo, el hdbito de ir
a pie o en bicicleta al colegio, salir a
caminar con la familia, jugar duran-
te el recreo a juegos més fisicos y
deportivos, acostumbrarse a salir a
jugar con los amigos, en lugar de ver
la televisién o jugar a la videoconso-
la, subir las escaleras en vez de utili-
zar el ascensor, ir a hacer la compra
andando con la familia, etc., todo
esto nos ayuda a llevar lo que deno-
minamos una vida activa, con todos
los beneficios fisicos, sociales y psi-
colégicos que esto conlleva.



OCIO Y ACTIVIDAD FiSICA
Debido a la estructura social y cul-
tural en que estamos insertos, en
la que podemos realizar tareas que
antes eran puramente fisicas con
solo apretar una tecla, nos conduce
a tener que buscar alternativas para
potenciar nuestra salud y compen-
sar los estilos de vida de la sociedad
actual, supliendo la necesidad de
movimiento que tiene el ser huma-
no por naturaleza.

En este sentido integrar la actividad
fisica en nuestro ocio puede ser

una de las claves para poder llevar
un estilo de vida activo en la socie-
dad actual. Es lo que llamariamos el
ocio activo, descrito como aquellas
que
demos hacer con los amigos o en

actividades libremente po-
familia, actividades que, ademas de
hacernos pasar un buen rato, nos
permiten movernos y quemar ca-
lorias sin necesidad de ir al gimna-
sio o de hacer un deporte reglado.
Estas se convierten en una alterna-
tiva real para mejorar la calidad de
vida de las personas. Por un lado,

por el hecho de reforzar el estilo de
vida activo para prevenir posibles
enfermedades, por otro lado, para
poder mejorar el descanso v, final-
mente, por el bienestar psicoldgico
que conlleva un ejercicio fisico de
estas caracteristicas.

Hay muchas alternativas de ocio ac-
tivo, no obstante a continuacién se
presentan algunas que pueden ser
interesantes de llevar a cabo por
su facilidad, su caracter saludable
y porque las podemos llevar a cabo
acompafiados de los nuestros.

SALIDAS EN BICICLETA: es una actividad que se puede hacer con los amigos o en familia, muy adecua-
da para organizar excursiones vy visitas a parajes naturales. Al ser un tipo de ejercicio aerébico es muy
aconsejable para la salud.

BAILE O DANZA: es una alternativa ideal para hacer solos, con la pareja, o con los amigos. Se trata de un
ejercicio aerébico en el que también se trabajan aspectos de coordinacién y de ritmo.

EXCURSIONES O SENDERISMO: una actividad de ocio comiin que permite adaptarse a todos los niveles
fisicos dependiendo de la intensidad. Hay itinerarios muy variados y divertidos que se pueden ajustar a
todos los gustos.

PATINAR: es una actividad que requiere cierta destreza. No obstante salir a patinar con los amigos es
una actividad de caracter aerébico muy completa que nos permite mejorar también nuestro equilibrio,
coordinacién, resistencia y fuerza.

EL ESQUI: es una de las actividades de ocio més exitosas, conlleva cierta destreza y, en la mayoria de
casos, un desplazamiento y un gasto econémico en material importante. Por otro lado el esqui, sobre
todo el esqui de fondo, al ser de caracter mas aerdbico, conlleva muchos beneficios para nuestra salud.
Se puede realizar con amigos o familia y es una oportunidad ideal para conocer paisajes naturales Unicos.



el remo y la piragua son actividades que también se adaptan a todos los
publicos, no conllevan ninguna dificultad y se pueden realizar con amigos y familiares, en el rio o en la
playa. Es una actividad muy recomendable para gente con sobrepeso severo, ya que al no tener que
sostener tu propio cuerpo constantemente permite no dafiar las articulaciones de las rodillas y tobillos.
Actualmente en muchas playas, embalses o lagos hay empresas que ofrecen este tipo de actividades.

tiene la ventaja que no precisan horarios, ni desplazamientos, ni material concre-
to para hacerlo. Con unas zapatillas deportivas adecuadas es suficiente. Aparte de esto también se
puede adaptar a todos los niveles fisicos regulando la intensidad o seleccionando un itinerario u otro.
Es aconsejable evitar, dentro de lo posible, superficies muy duras como el asfalto y cemento. Mientras co-
rremos, las articulaciones de las piernas y de la espalda tienen que absorber el impacto en cada zancada
y, por lo tanto, si se practica sobre una superficie dura durante mucho tiempo puede provocar lesiones.

la natacién puede ser una actividad de ocio muy interesante,
se puede realizar en todo tipo de piscinas, pero también en playas, embalses o lagos. Se puede realizar
solos, con amigos o en familia. Es una actividad muy completa donde intervienen todas las partes de
nuestro cuerpo y que, al ser una actividad con poca resistencia, apenas existe riesgo de lesién. A veces
se puede entrenar con un estilo concreto de natacidn, pero a veces es suficiente jugar dentro del agua
con las olas, con una pelota... Actualmente las piscinas ofrecen muchas y variadas actividades dirigidas
para practicar dentro del agua.

via ferrata o escalada. Estas actividades requieren una cierta condicién
fisica y preparacion. No obstante en las Ultimas décadas se han preparado muchos itinerarios y vias de
distintos niveles adecuados acasi todos los publicos. Son actividades que, ademas de disfrutar de la
naturaleza y de parajes Unicos, nos permiten trabajar las capacidades condicionales, concretamente
la fuerza y la resistencia, a la vez que tienen un contenido de trabajo aerdbico que es beneficioso para
nuestra salud.

ir al gimnasio o realizar algin deporte en concreto también es una alternativa
de ocio activo. Es importante escoger el deporte o la actividad a realizar dependiendo de las caracte-
risticas fisicas y del objetivo que se busca con esa actividad. Estas actividades requieren adaptarte a los
horarios de entrenamiento del grupo o club deportivo.

En todos estos casos es importante:
Adaptar la intensidad a nuestras caracteristicas fisicas.
Empezar de menos a mas, progresivamente.

La regularidad, para que la actividad fisica tenga una repercusién positiva en la salud.



RECOMENDACIONES DE
ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE
Y OCIO

Elegir una actividad

que nos guste

A la hora de elegir una actividad fi-
sica para nuestro ocio es muy im-
portante que nos guste, pues de
lo contrario no tendra la continui-
dad adecuada. En este sentido, hay
propuestas de actividad fisica muy
variadas que seguro que se adap-
tan a los gustos de cada uno: des-
de salir a realizar caminatas diarias
hasta actividades mas deportivas,
como puede ser el baloncesto, el ba-
lonmano... hay un abanico muy am-
plio de posibilidades, algunas de ellas
comentadas en el punto anterior.

Tener en cuenta nuestras
caracteristicas

La actividad fisica debe adaptarse
a las posibilidades reales de la per-
sona segun el sexo, la edad, la con-
dicién fisica, etc. (Moreno, 2003,
p. 44). Obviamente, con un cuerpo
mas pesado habré que recomendar
actividades como la natacién, por
ejemplo, que no exige estar constan-
temente aguantando todo el peso
del cuerpo durante el ejercicio, ya
que ello podria generar problemas
en las articulaciones de las rodillas,
los tobillos o las caderas, que reci-
birfan un gran impacto. También es
importante tener en cuenta la edad.
Por supuesto, la actividad fisica tie-

ne que ser para toda la vida pero,
como todo, debe adaptarse a cada
etapa de la vida.

Para tener unas referencias cla-
ras del ejercicio fisico preferible

A. JOVENES (DE 5 A 17 ANOS)
Para los nifios y jévenes de este grupo
de edad, la actividad fisica consiste en
juegos, deportes, desplazamientos, ac-
tividades recreativas, educacién fisica o
ejercicios programados en el contexto
de la familia, el colegio o las actividades
comunitarias. Para mejorar las funcio-
nes cardiorrespiratorias y musculares y
la salud ésea se recomienda que:
Los nifios y jévenes de 5 a 17 afios
dediquen, como minimo, 60 minu-
tos diarios a actividades fisicas de
intensidad moderada a vigorosa.
Una actividad fisica superior a los
60 minutos diarios reportard un
beneficio ain mayor para la salud.
La actividad fisica diaria sea, en su
mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como minimo tres ve-
ces por semana, actividades vigo-
rosas que refuercen los muisculos
y los huesos en especial.

B. ADULTOS (18 A 64 ANOS)
Para los adultos de este grupo de
edades, la actividad fisica consiste en
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en cada etapa, la OMS (2010), en
la publicacién “Recomendaciones
mundiales sobre la actividad fisica
para la salud”, realiza recomenda-
ciones por edades.

actividades recreativas o de ocio, des-
plazamientos (por ejemplo, paseos a
pie o en bicicleta), actividades ocu-
pacionales (es decir, trabajo), tareas
domésticas, juegos, deportes o ejer-
cicios programados en el contexto de
las actividades diarias, familiares y co-
munitarias. Se recomienda que:
Los adultos de 18 a 64 afios dedi-
quen, como minimo, 150 minutos
semanales a realizar una actividad
fisica aerdbica de intensidad mo-
derada, 75 minutos de actividad
fisica vigorosa cada semana, o bien
una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.
La actividad aerdbica se debe
practicar en sesiones de 10 minu-
tos de duracién, como minimo.
Se recomienda que, para obtener
incluso méas beneficios para la sa-
lud, los adultos de este grupo de
edad aumenten hasta 300 minu-
tos por semana la actividad fisica
moderada aerdbica, hasta 150 mi-
nutos semanales la actividad fisica
intensa aerdbica o bien una com-



binacién equivalente de actividad
moderada y vigorosa.

Dos o mas veces por semana
se deberian realizar actividades
de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares.

C. ADULTOS MAYORES (DE
65 ANOS EN ADELANTE)
Para los adultos de este grupo de
edad, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio,
desplazamientos (por ejemplo, salidas
caminando o en bicicleta), actividades
ocupacionales (cuando la persona to-
davia realiza una actividad laboral),
tareas domésticas, juegos, deportes
o ejercicios programados en el contex-
to de las actividades diarias, familiares
y comunitarias. Se recomienda que:
Los adultos de 65 afios en adelan-
te dediquen 150 minutos semana-
les a realizar una actividad fisica
moderada aerdbica, algin tipo de
actividad fisica vigorosa aerdbi-
ca durante 75 minutos o bien una
combinacién equivalente de activi-
dades moderadas y vigorosas.

La actividad se practique como
minimo en sesiones de 10 minutos.
Para obtener mayores beneficios
para la salud, los adultos de este
grupo de edad dediquen hasta
300 minutos semanales a la préac-
tica de actividades fisicas mo-
deradas aerdbicas, 150 minutos
semanales a actividades fisicas
aerdbicas vigorosas o bien una
combinacién equivalente de acti-
vidad moderada y vigorosa.

Que los adultos de este grupo de
edad con movilidad reducida rea-
licen actividades fisicas para me-
jorar su equilibrio e impedir cai-
das, tres o mas dias a la semana.
Conviene realizar actividades que
fortalezcan los principales grupos
de musculos, dos o mas dias a la
semana.

Cuando los adultos de méas edad
no puedan realizar la actividad
fisica recomendada a causa de
su estado de salud, deben man-
tenerse fisicamente activos en
la medida que su estado se lo
permita.

BIBLIOGRAFIA
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pp. 37-44.

OMS (2010). Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para la salud,

Suiza.
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Actividades de caracter aerébico
y de resistencia

En tercer lugar, en cuanto a nuestra
salud, es importante priorizar las
actividades de caracter mas aero-
bico y de resistencia. Las activida-
des fisicas aerdbicas son de larga
duracién (de un minimo de 30 mi-
nutos), de baja intensidad y sin inte-
rrupciones, y la energia se obtiene
principalmente del oxigeno. Activi-
dades asi son, por ejemplo, salir a co-
rrer, caminar a paso rapido, patinar,
el esqui de fondo, pedalear, bailar,
remar, etc. El ejercicio aerdbico,
con un componente de trabajo de
la resistencia, proporciona mejo-
ras en los sistemas cardiovascular,
neuromuscular y metabdlico (Adri,
Fuster y Corbella 2010, pp. 234-
235).

Tener en cuenta la importancia
del ejercicio oculto

El ejercicio oculto (Adria, Fuster
y Corbella, 2010, p. 233) se define
como aquel que esta inerte en las
tareas cotidianas: encontrar cosas
que hacer antes de estar sentado,
andar mientras se habla por teléfo-
no, andar hasta el trabajo, utilizar las
escaleras y no el ascensor, ir cami-
nando a hacer la compra... Son mo-
vimientos que pueden llegar a que-
mar 350 kilocalorias al dia, tantas
como nadar 40 minutos, y parte de
ellas pueden integrarse en nuestras
actividades de ocio.
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A donde quiera
que te desplaces

a diario, hazlo en bici
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http://geomobike.blogspot.com.es/

a bicicleta siempre ha sido una
Lgran alternativa para la realiza-

cién de actividades deportivas
al aire libre y por tanto para la prac-
tica de un tipo de ocio saludable. Se
trata de un deporte bastante exten-
dido en Espafia, accesible a todo el
mundo y que puede ser practicado
en muchos lugares como parques
y espacios al aire libre de nuestras
ciudades, asi como en rutas inter-
urbanas o de montafia y espacios
naturales singulares. Ademas, la bi-
cicleta ha sido, desde hace muchos
afios, un icono de la infancia ya que
es uno de los regalos mas anhe-
lados por todo nifio y, ademas, es
generadora de momentos imborra-
bles, como por ejemplo, aprender
a montar en bicicleta (entre otras
cosas, porque nunca se olvida).

En los Ultimos afios en Espafia, y
desde hace mucho maés tiempo en
buena parte del resto de Europa,
la bicicleta es, ademés, un eficiente
medio de transporte para despla-
zarse por la ciudad tanto para las
actividades obligadas, como el tra-
bajo o los estudios, como para las de
ocio. Por tanto, el uso de la bicicleta
es en si mismo una actividad de ocio
saludable independientemente del
objetivo y destino del viaje ya sea
el trabajo, el lugar de estudio o cual-
quier otra actividad de ocio como
puede ser ir a un polideportivo, al
cine o a un museo. La bicicleta per-
mite un acceso rapido, econémico,
sostenible, divertido y saludable a
cualquiera de las actividades diarias
de corta y media distancia en la ciu-
dad o en otros entornos.
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EL PROBLEMA DEL TRAFICO

EN LAS CIUDADES

En los Ultimos afios se estd produ-
ciendo un incremento de la movi-
lidad motorizada en las ciudades y
en sus areas metropolitanas. En los
nucleos centrales de las ciudades, si
bien es mayor el uso del transporte
publico y menor la dependencia de
modos de transporte motorizados
(por ser mas frecuentes los despla-
zamientos peatonales al ser meno-
res las distancias a recorrer), el au-
mento del parque automovilistico y
la capacidad finita del viario urbano
ha provocado un incremento de los
problemas de trafico y, por tanto, de
todos los inconvenientes asociados
a ello como son la contaminacién,
los ruidos, la pérdida de tiempo, los
costes econémicos, etc.



Por eso, para invertir esta tenden-
cia se hace necesario por parte de
los organismos publicos y entida-
des privadas, importantes esfuerzos
en las ciudades para la promocién
de una movilidad sostenible con
los que se favorezca el empleo
de los sistemas de transporte pu-
blico y los modos no motorizados
(bicicleta, peatonales
adecuados, etc.).

itinerarios

UNA ALTERNATIVA SOSTENIBLE,
SALUDABLE Y ECONOMICA

Es en este contexto donde aparece
la bicicleta como alternativa real de
movilidad en los desplazamientos
en las ciudades. Una alternativa que
presenta muchas ventajas, tanto
para el usuario individual como para
la sociedad, y algunos inconvenien-
tes que inciden en su todavia no
muy extendido uso pero que serian
una clara apuesta por parte de las
administraciones a este medio de
transporte.

Asi, entre varios aspectos, se tra-
ta de un medio de transporte muy
adecuado para su empleo en las
ciudades puesto que segln varios
estudios se trata del modo mas
répido en recorridos cuya longi-
tud se sitia en torno a los 5 km

(unos 25-30 minutos a una veloci-
dad media de aproximadamente
12 km/h).

Ademés es un modo sostenible al
no consumir ninguin tipo de combus-
tible y necesitar una infraestructura
muy ligera y sencilla que no requie-
re de grandes obras en la ciudad.
Se trata de una alternativa saluda-
ble ya que fomenta el deporte y el
ejercicio fisico, puesto que se reali-
za tanto en desplazamientos al tra-
bajo como al resto de actividades
diarias urbanas de ocio en la ciudad.
Y finalmente, es un modo econémi-
co ya que la infraestructura minima
que se requiere tiene un bajo coste
pues el importe de una bicicleta es
muy variado existiendo modelos de
precios muy diferentes que cubren
todo el mercado y las necesidades
de cada uno. Ademas, su uso en de-
trimento de otros modos como el
vehiculo privado redundaria en una
reduccién de los costes econdmicos
derivados del uso de este Ultimo.
Igualmente, existen algunos incon-
venientes que inciden en el no ex-
tendido uso de la bicicleta pero
que podrian ser mitigados median-
te adecuadas politicas de fomento
de la bicicleta. El riesgo de robo
es uno de ellos pero podria reducir-

se adquiriendo buenos dispositivos

antirrobo, creando un registro de
bicicletas, mediante la existencia
de aparcamientos de bicicletas vi-
gilados o habilitando plazas para
bicicletas en aparcamientos de co-
che vigilados asi como potenciando
los sistemas publicos de alquiler de
bicicletas.

La seguridad vial es quiza otro de
los problemas que implica que no
haya méas ciclistas urbanos. Solu-
ciones para ello hay varias, algunas
de las cuales podrian ser: la crea-
cién de carriles bici adecuados a
las caracteristicas de cada calle de
manera que estén separados tanto
del trafico rodado como del flujo

1. Plan Director de Movilidad Ciclista de Madrid (http://www.madrid.es/portal/site/munimadrid/menuitem.4accolad7bfoboaa7
d245f019fco8a0c/?vgnextoid=09bccead3e67a110Vgn VCM2000000c205a0aRCRD&vgnextchannel=coo3calc5a057010VgnVC

M100000dcoca8coRCRD).
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peatonal, la adecuada sefializacién
vial, creacién de zonas de templado
de trafico o zonas 30 en donde
los vehiculos no puedan superar los
30 km/h, campafias de concien-
ciacién a los conductores para que
vean que comparten la via con otros
usuarios con vehiculos de caracte-
risticas diferentes y con el mismo
derecho a utilizar esas vias, circular
con precaucidn y con elementos re-
flectantes (sobre todo por la noche)
para ser visible al resto de los con-
ductores y circular por el carril de la
derecha de forma general pero siem-
pre por el centro de este puesto que
es peligroso cefiirse al lado derecho
por el peligro que suponen que se
abran puertas de coches aparcados,
los bordillos, etcétera.

Un tercer inconveniente es el aso-
ciado a las dificultades orogréficas.
Las pendientes limitan el uso de la
bicicleta si bien su efecto esta en
funcién de las condiciones fisicas
del usuario asi como del tipo de bi-
cicleta empleado. Ademas, general-
mente es posible realizar itinerarios
ciclistas urbanos por los que no se
pase por pendientes superiores al
3-6% asumibles por buena parte de
los potenciales usuarios. Igualmen-
te, los avances tecnoldgicos permi-
ten la incorporacién de un peque-
fio motor a la bicicleta que sirva
como ayuda en las pendientes méas
fuertes. Finalmente, la intermoda-
lidad, que permite la introduccién

de la bicicleta en los sistemas de
transporte publico, permite evitar
aquellos recorridos que puedan
presentar una mayor dificultad. De
hecho en ciudades con una orogra-
fia accidentada como la ciudad de
San Francisco (EE.UU.) el uso de
la bicicleta es muy importante y se
extiende cada vez mas.

En cuanto a otro de los aspectos
que se cita a veces como negativo,
la meteorologia, conviene decir que
Espafia presenta un clima privile-
giado para la practica de la bicicle-
ta. Los principales agentes meteo-
rolégicos que afectan a la bicicleta
son la lluvia y la nieve (puesto que
aumentan la inseguridad y el ries-
go de aquaplaning e incomodan
al ciclista) asi como el frio. Pues
bien, en lugares del centro y norte
de Europa, donde son frecuentes
esos agentes, es también donde
mayor empleo de la bicicleta exis-
te. Esto es visible principalmente
en paises como Holanda, Dina-
marca y Alemania con inviernos
frios o muy frios y con abundantes
precipitaciones. El inconveniente
meteorolégico en Espafia podria
ser el calor de los meses de vera-
no, pero, en cualquier caso, su inci-
dencia es baja, 1a 3 meses al afio y
con mayor incidencia en las horas
centrales del dia, el resto del afio
puede emplearse la bicicleta con
unas condiciones meteoroldgicas
muy adecuadas.
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CONTRIBUYENDO A MEJORAR
LA CALIDAD DE VIDA

De esta manera y minimizando los
inconvenientes que pueda presen-
tar, fomentar la bicicleta en la ciu-
dad contribuye de forma clara a
conformar un entorno y ciudades
mas saludables para vivir que per-
mitan realizar, con una alta calidad
de vida, las actividades obligadas
asi como las de ocio. Asi, ganando
espacios publicos para la bicicleta
en detrimento del vehiculo priva-
do se contribuye a crear ciudades
mas pausadas, mas tranquilas y
menos contaminadas, en definitiva
adecuadas al ser humano que es
precisamente el protagonista de las
ciudades.

Aunque en buena parte de Europa
se ha dado desde hace mucho tiem-
po, en Espafia hemos asistido en los
Ultimos afios al renacer de la bi-
cicleta en las ciudades creando
una nueva cultura de la bicicleta
que ha potenciado
de nuevas infraestructuras ciclis-

la creaciéon

tas lo que ha contribuido a aumen-
tar significativamente la movili-
dad ciclista en muchas ciudades.
Las infraestructuras se han desa-
rrollado por parte de los ayunta-
mientos en el ambito urbano, y por
parte de las comunidades auté-
nomas y del Estado en forma de iti-
nerarios ciclistas de ocio por espa-
cios naturales o como el ejemplo de
las Vias Verdes que recuperan anti-



guas lineas ferroviarias para el
uso del ciclista y del peatdn.

En este sentido, y centrandonos en
las ciudades, cabe destacar el im-
pulso ciclista que se ha dado en ciu-
dades como Donostia-San Sebas-
tian, Sevilla, Zaragoza, Barcelona,
Valencia y Madrid. Se ha conseguido
que en muchas de estas ciudades el
uso de la bicicleta se haya incremen-
tado sustancialmente y suponga ya
una relevante parte de la movilidad
total. Para ello, se han elaborado por
parte de los ayuntamientos planes
de movilidad ciclista para el fomen-
to de la bicicleta que suelen incluir
el diagndstico de la movilidad ciclis-
ta en la ciudad asi como las estrate-
gias y actuaciones que promuevan
un uso cotidiano de la bicicleta.

En cuanto a algunas de las medidas
puestas en marcha y partiendo de
la premisa de que el mejor carril bici
es el que no existe (lo que significa-
ria que existen en la ciudad las con-
diciones ideales para circular por la
calzada con el resto de vehiculos
con comodidad y sin ningun peligro
para ninguna persona) cabria citar,
en primer lugar, la creacién de carri-
les bici o areas reservadas a estos
vehiculos. Contribuye a mejorar la
seguridad de los ciclistas y es por
tanto la medida mas visible y que
con mayor envergadura puede au-
mentar la demanda ciclista en las
ciudades, al menos en las primeras
fases de desarrollo de los planes.

En este sentido y en
funcién de las carac-
teristicas de cada calle
se adopta el sistema
de carril més adecua-
do, entre los que se
puede destacar: Carril
bici, pista-bici, acera-
bici, etc.

Un segundo aspec-
to, y muy importan-
te sobre todo en las
grandes ciudades, es
la potenciacién de la
intermodalidad entre los sistemas
de transporte publico y la bici-
cleta. En este sentido la intermo-
dalidad podria ser entendida de dos
maneras. Por un lado potencian-
do la creacién de itinerarios hacia
los grandes nodos de transporte
como estaciones de tren asi como
la ubicacién, en ellos, de aparca-
mientos con capacidad suficiente
y vigilancia, en la medida de lo po-
sible. De esta manera un usuario
podria desplazarse con su bicicleta
hasta la estacién en vez de en coche
o autobus y alli coger el tren o el me-
tro. Por otro lado, la intermodalidad
entendida también como la posibili-
dad de introducir la bicicleta en el
sistema de transporte. Esto ya exis-
te en muchas ciudades y conviene
potenciarlo lo maximo posible, prin-
cipalmente en las grandes ciudades,
siempre entendiendo que es nece-
sario su regulacién y adecuacion en
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funcién de las horas punta de uso
del transporte publico en la ciudad y
eliminando cualquier posible riesgo
o perijuicio sobre el resto de usua-
rios del sistema de transporte.

Otro aspecto importante es la insta-
lacién de aparcamientos para la bici-
cleta. Se trata de un tema relevante
con el que se consigue la ordenacién
de estos vehiculos en la via piblica de
manera que no se incomode a otros
usuarios de la via, como los peatones,
cuando se dejan las bicis en lugares
que puedan ocasionar perjuicios so-
bre estos. Los tipos de aparcamiento
son muy variados y conviene desta-
car que su instalacién deberd estar
asegurada principalmente en aque-
llos lugares de destino que suponen
importantes polos de atraccién como
son: estaciones o paradas de trans-
porte publico, centros educativos,
hospitales, instalaciones deportivas,
lugares de ocio, zonas comerciales,



puntos turisticos o monumentales y
parques y zonas verdes.

Y, finalmente, un aspecto que estd
teniendo éxito en muchas ciudades
europeas asi como en los Ultimos
afios en ciudades espafiolas donde
se ha implantado, como Barcelona,
Sevilla y San Sebastian. Se trata de
los sistemas publicos de alquiler
de bicicletas. Estos sistemas per-
miten mediante una suscripcién
anual de bajo coste el uso de bicicle-

tas durante un determinado perio-
do de tiempo evitdndonos asi el
coste de la bicicleta, la disponibi-
lidad de aparcamientos o espacio
en el hogar, asi como los inconve-
nientes y preocupaciones en caso
de robo. Se dispone de una tarjeta
de abono y de una serie de apar-
camientos a lo largo de la ciudad
con puestos automaticos que per-
miten disponer de una bicicleta al
momento sin necesidad de reservar.

Pero sin lugar a dudas, lo mas im-
portante para aumentar la movilidad
ciclista es concienciar a la gente de
ello y de los beneficios que tiene
tanto a nivel individual como colecti-
vo o de la sociedad. En este sentido
hay que animar a la gente a moverse
en bicicleta en su entorno, porque
es cierto que las administraciones
pueden promover mejores condi-
ciones para ello pero no debe evitar
que todas las personas tomemos la
iniciativa de movernos en bici. Debe
salir de cada uno, de hablarlo con los
grupos de amigos y conocidos y que
cada vez seamos mas ciclistas por la
ciudad de manera que asi nos poda-
mos hacer més visibles ante el resto
de usuarios de la via de una manera
mas vigorosa y potenciar aun mas, si
cabe, que se trata de una estupenda
alternativa para nuestros desplaza-
mientos urbanos. Ademas ello ten-
dria un efecto amplificador de tal
manera que cuantos mas ciclistas se
vean por la calle diariamente, mas
gente se animard a ello.

EN BICI DESDE LA INFANCIA

En este sentido, es fundamental que
este sentimiento se transmita de
padres a hijos y sea precisamente
en las edades mas tempranas de la
vida cuando se empiece a tener
contacto con la bici de un modo na-
tural para su uso a diario tanto para
actividades escolares como extraes-
colares y de ocio. Es ahi cuando se



puede tener un contacto intenso
con la bicicleta de manera que al
crecer no se pierda el habito de su
uso en favor de otros modos como
el coche, puesto que se habra
creado un vinculo especial con la
bicicleta al ver todas sus bondades
para moverse por la ciudad.

Por ello, ademés de promover el uso
de la bicicleta en los mismos hoga-
res, es muy importante que también
se haga desde los centros educativos
y en este sentido hay que destacar
la campafia Con Bici al Cole pro-
movida por ConBici (Coordinador
en Defensa de la Bici) cuyo objetivo
es introducir y promover la bicicle-
ta en los entornos escolares. La
campafa (http://www.conbicialcole.

com/) desarrollada en diferentes co-
legios prete de, a partir de diferen-
tes unidades didacticas, fomentar el
uso de la bicicleta en los centros es-
colares.

La bicicleta aporta al nifio una mane-
ra de desplazarse saludable asi como
una concienciacion y un conocimien-
to temprano y activo sobre la circu-
lacién y la seguridad vial y el respeto
entre todos, generando ademas un
aumento de la autonomia. Para que
los nifios puedan realizar o acceder
a sus actividades escolares y extraes-
colares en bicicleta pueden aplicarse
algunas medidas como son la crea-
cién de caminos escolares seguros
asi como acudir en grupos de bici-
cletas al colegio entre los nifios que

tengan itinerarios similares para asi
hacerse mas visibles ante el vehiculo
privado.

En definitiva, potenciar la bici en la
ciudad supone ayudar a crear es-
pacios mas saludables, incluso en
las ciudades en las que uno estd
acostumbrado al tréfico, el humo y
los ruidos (parece que nos tenemos
que resignar a vivir con ello). Pode-
mos mejorar el entorno en el que
vivimos dejando aparcado el coche
y cogiendo la bici. Contribuiriamos
asi a crear ciudades mas habita-
bles, m4s humanas en las que uno
pueda practicar el ocio saludable
cada dia y en cada paso, o peda-
lada que da.
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a Literatura Infantil y Juvenil

(L1J) se consolida como motor

delsector editorial concercade
60 millones de ejemplares y un au-
mento de la facturacién del 14,8%.
¢Qué significa este dato? Significa
entre otras cosas que el tramo de
edad entre los 9 y 14 afios es en el
que los espafioles leemos mas.
Los jovenes son los lectores mas
frecuentes de libros y el porcenta-
je disminuye conforme aumenta la
edad del lector. La lectura entre los
mas jévenes se consolida como un
habito normalizado de ocio y placer.
Entre las ventajas que se derivan
de la lectura, quiza una de las méas
significativas sea la de que, a través
de ella, ganamos en autonomia e
independencia porque fomenta el
sentido critico y provoca la inquie-
tud intelectual al aportarnos ideas
nuevas, y proporcionarnos conoci-
mientos y argumentos, lo que vie-
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ne a estimular el razona-
miento y la imaginacion.
Nos hace mas libres en
nuestros pensamientos y
en nuestros actos al dis-
poner de elementos de
juicio y evaluacién, favo-
rece la adecuada toma
de decisiones, potencia
la creatividad personal y
desarrolla como habito
saludable la lectura a lo
largo de toda la vida.

Co-

necta sobre habitos lec-

Segin el Estudio

tores de nuestro pais en
201, realizado por Conecta
Research & Consulting por encar-
go de la Federacién de Gremios de
Editores de Espafia y con la colabo-
racién de la Direccién General del Li-
bro, Archivos y Bibliotecas del Mi-
nisterio de Cultura, podemos sefia-
lar que:
Las nifias leen revistas en mayor
medida que los nifios, mientras
que estos leen mas periddicos
y tebeos. No hay diferencias en
cuanto a la lectura de libros.
Si prestamos atencién al formato,
el 54,1% de los niflos de 10-14 afios
leen en soporte digital, y el 44,8%
leen al menos una vez a la semana.
En cuanto al soporte, se observa
que nueve de cada diez nifios lec-
tores en soporte digital utilizan el
ordenador, quedando otros dis-
positivos con menor incidencia y

Hdabitos de

Lectura y Compra del

. de libros en
Espana 2011

do en las Ultimas décadas
una transformacién muy
resultado

-
répida como

cambio producido
por la incorporacién de
las tecnologias a todos los

ambitos de la vida perso-

Enero 2012

— E

1 ' Con ol povocieo de

relevancia (leen en e-Reader un

0,8%).
La principal razén por la que nifios y
jovenes compran un libro es el ocio
y el entretenimiento, y la temética
es la principal premisa a la hora de
elegir. Fantasia, aventuras y amor
son los tres temas mas demandados
a la hora de que nifios y jovenes se
“abandonen” a los placeres de la
lectura.
Evidentemente algunas premisas
como el nivel cultural de las familias
y otros estimulos del entorno proxi-
mo inciden directamente en los ha-

bitos lectores de los més jévenes.

LEER LA PRENSA,

LEER LOS MEDIOS

Las sociedades occidentales, y con
ellas las familias, han venido sufrien-
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nal y social.
La exposicién a los di-
versos medios de comu-
nicacién, en especial la
television e Internet, y el
uso de teléfonos mdviles
y otros productos tec-
nolégicos cada vez mas
sofisticados configuran la
experiencia de los nifios y
las nifias en el seno de las familias
y dan forma a su mundo personal y
a un entorno vital que se ha ensan-
chado considerablemente pues, a
través de estos medios, ya no solo
interactian en un entorno real cer-
cano e inmediato, sino que lo hacen
igualmente en un entorno virtual
que abarca el mundo entero.
Los nifios y los jévenes, nacidos en
una época de convergencia de los
tradicionales medios de comunica-
cién de masas con los nuevos medios
tecnoldgicos, han ido desarrollando
una estructura mental diferente a la
de sus mayores. Esto hace que asu-
man de forma poco critica, informa-
ciones, conocimientos, valores, acti-
tudes y modelos de vida, habitos de
consumo y normas de convivencia, y
que hagan suyos, a veces de forma

ndicw



inadvertida, una visién del mundo
y unos valores que chocan frontal-
mente con los de la propia familia o
con los de la institucién escolar.

La importancia creciente de los
medios como forma de acceso al
conocimiento y a la participacién
social, marca claramente una linea
divisoria o “brecha digital” entre las
personas que pueden tener acceso
a ellos y las que quedan excluidas
de las posibilidades informativas,
comunicativas y creativas que estos
promueven.

Incluir entre los hébitos de lectura
familiar la lectura de los periédicos
y de revistas asi como la lectura en
pantalla de la prensa digital favore-
ce en los mas jévenes ese espiritu
critico y ese gusto por el saber ac-
tualizado que es posible desarrollar
a través de los medios.

Habra que tener en cuenta que un
periddico no se lee igual que un Ii-
bro. Generalmente, el lector ojea el
diario rdpidamente para fijarse en
las noticias que mas le interesan o
llaman su atencién y solo después
leer en profundidad las informacio-
nes seleccionadas. Ademaés, no tiene

por qué llevar un orden establecido
en su lectura: puede, por ejemplo,
comenzar a leer la Ultima pégina,
ir luego a la primera y después a la
seccién que mas le interesa...
Igualmente, en el contexto de una
pagina cualquiera, su mirada tampo-
co se desliza de arriba a abajo y de
derecha aizquierda, como lo haria si
leyera un libro, pues los diferentes
elementos que aparecen: las fotos,
los titulares, las noticias y su dife-
rente tamafio, etc., le incitan a des-
lizar la mirada siguiendo un orden
determinado u otro. Generalmente,
de forma natural, los lectores tien-
den a mirar antes las paginas pares
que las impares, y la parte superior
derecha de una pégina antes que la
superior izquierda.

Los periddicos utilizan un cédigo
mixto que combina la palabra, las
imagenes y los elementos de dise-
fio. Asi que si queremos que nues-
tros hijos se ejerciten en la lectura
critica de su contenido deberemos
valorar a fondo aspectos como el
sentido y las caracteristicas del
texto (cddigo verbal), la tipografia
de los titulares, los elementos de
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disefio, el color, etc. (cédigo paralin-
glistico), y las fotos, los graficos, las
vifietas y otros elementos visuales
(cédigo iconico).

Una vez que hayamos reparado en
todo ello, deberemos poner toda
nuestra atencion para intentar com-
prender el contenido de los tex-
tos, comprobar que las fuentes de
informacién son serias y fiables y
“leer entre lineas”, es decir, captar
en profundidad lo que el periodis-
ta nos esta transmitiendo asi como
su intencién comunicativa, incluso
aunque en el texto no se exprese
explicitamente.

¢COMO PODEMOS

AYUDAR A LOS

NINOS A DISFRUTAR

LEYENDO?

Compartir lecturas con los hijos es
una excelente manera de acercarse
a ellos, conocer mejor su mundo y
enriquecer la conversacion, crean-
do un espacio de didlogo al que
ellos, y nosotros, querremos volver
a lo largo de la vida. Por ello, la lec-
tura debe ser una parte natural de
la vida familiar. m



Léele en voz alta a cualquier edad.

Dedicale 15 minutos diarios de lectura.

Escoge un buen momento para leer, en un lugar confortable y sin distracciones.

Leed libros que podais disfrutar juntos (en las primeras etapas).

Respeta sus elecciones.

Léele y diviértete, querra repetir la experiencia.

Relee el mismo libro cuantas veces te lo pida.

Habla con él sobre lo que leen, permitele expresar sus gustos y opiniones.

Narrale cuentos de hadas, de la vida diaria, de tu familia.

Lee con él las imagenes: describidlas y hablad sobre ellas.

Organiza con tu hijo su propia biblioteca.

Lee en casa lo que te gusta, tu hijo seguira tu ejemplo.

Lleva a casa diversos materiales de lectura: cuentos, libros de animales, revistas y periddicos. Ve a las bibliotecas
con tu hijo.

Visita las librerias y permitele comprar el libro que quiera.

Regélale libros y animalo a regalar libros a sus amigos.

Lleva libros a las consultas médicas, viajes largos...

Lee con él recetas, vallas, paquetes, instrucciones, noticias de prensa...

Visita el quiosco del barrio y lleva el periddico a casa cuantos méas dias a la semana mejor.

Procura que los mas jévenes de la familia te vean leer el diario con interés. Puedes expresar en alto algiin dato que
[lama tu atencién o dar tu interpretacién de las noticias mas importantes.

Intenta buscar algin rato para leer y comentar las noticias del dia en familia. Haz que la lectura del periédico sea un
momento divertido. Si consigues que la actualidad “empiece a rodar por la casa”, ayudaras a tus hijos a comprender
lo que leen y a expresar sus propias opiniones y sentimientos.

Selecciona algtin texto periodistico que tus hijos puedan entender. Puedes empezar leyendo la seccién de depor-
tes, musica o espectaculos para, poco a poco, ir comentando los hechos de actualidad.

Presta atencién a las emociones que determinados textos o iméagenes del periddico suscitan. Ayuda a tus hijos a
reconocer esas emociones y comentadlas juntos.

Completa la informacién que ellos tienen sobre los acontecimientos del dia haciendo que reconozcan el origen de
los hechos, los conflictos que generan, y el mejor modo de resolverlos.

Relaciona las noticias del periddico con las que dan la radio y la televisién. Cuando en el telediario den una noticia
importante, enséfiales a acudir al periédico para entenderla mejor. Estaras formando su espiritu critico.

Animales a que usen los periddicos digitales: se interesardn mas por el mundo que les rodea y tendran una infor-
macién méas actualizada.

“19- lodice e



ALGUNAS EXPERIENCIAS
DE OCIO LECTOR

Los clubs de lectura

Denominamos club de lectura al
grupo de lectores que se relne
periédicamente para realizar una
puesta en comun de los libros que
sus integrantes, previamente, han
leido en todo o en parte, de forma
solitaria.

A partir de esta genérica definicidn
los matices son infinitos por la can-
tidad de variantes que admite: des-
de la composicién de sus miembros,
la periodicidad de las reuniones, el
género de la lectura, la lengua en la
que se comentan los libros, el lugar
donde se celebran las reuniones y
un largo etcétera.

Ante todo necesitamos un local
donde celebrar los encuentros, lo-
tes de libros de un mismo titulo, un
coordinador de la actividad, unos
acuerdos basicos para funcionar y
lo mas importante: participantes.

La disposiciéon del espacio seréd
preferentemente circular para fa-
vorecer la comunicacién entre los

miembros lectores.

Un buen grupo es aquel que se
mueve en torno a los 10-20 parti-
cipantes. Por debajo de esta cifra
el riesgo de que un dia no puedan
acudir parte o la mayoria de sus
miembros entrafia serios riesgos
para el éxito de la actividad. Mas
de 20 miembros no es aconsejable,
tanto por la dificultad de moderar la
tertulia como por la de reunir lotes
de libros de més de 20 ejemplares.
Si bien hay clubes que contradicen
este postulado y funcionan a la ma-
ravilla con tan solo 6 participantes
o con 25.

Cada miembro compra o saca de la
biblioteca su ejemplar.

Otra opcidn, que funciona bien en
muchos casos, consiste en inter-
cambiar lotes de libros con otros
clubs de lectura que disfruten de
esta actividad.

Una vez cada semana.

Una vez cada quince dias.

Una vez al mes.

Dependiendo de la naturaleza del
club, de la facilidad para conseguir
lotes libros, del tiempo que dispon-
gan los integrantes del grupo, se po-
dré fijar una periodicidad. A priori
ninguna es mejor que el resto.
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El nombre proporciona cierta in-
formacién sobre la actividad, por
eso es importante que se llame de
alguna manera. Club de lectura,
tertulias literarias, taller de lectura,
grupo de lectura son algunos de las
denominaciones méas frecuentes.

Sin coordinador es dificil, aunque

no imposible, poner en marcha un

club de lectura. La persona que

coordina es la encargada de plani-

ficar todos los aspectos referidos la

actividad:

= La eleccién de los titulos.

= La programacién del club para el
tiempo que se estime (trimestre,
semestre o afio).

= La periodicidad de las reuniones,
asi como la eleccion de dia, fecha
y hora méas idéneos.

= Preparar la documentacién sobre
los autores y las obras elegidas.

= Planificar las actividades comple-
mentarias que vayan a hacerse.

= Moderar las reuniones (impedir la
monopolizacién de la palabra).

= Controlar el préstamo y la devolu-
cion de los libros.

= Recoger las sugerencias de los
miembros del grupo y proponer
iniciativas.

Las responsabilidades del coordi-

nador son grandes. Puede coincidir

con la figura del bibliotecario, pero



también podemos dar esta respon-
sabilidad a otra persona, por ejem-
plo, si en la experiencia participara
algn menor, podria ser el encarga-
do de estas funciones (nunca en los
principios del club).

Un club de lectura se rige mas por
acuerdos que por normas. Es im-
portante mencionar desde el prin-
cipio el respeto a las opiniones
ajenas, desterrar el insulto y la des-
calificacién y facilitar el didlogo.

En cuanto al cuidado de los libros
se debe repetir a menudo la pro-
hibicién del subrayado de libros y
aconsejar a los participantes que
forren sus ejemplares mientras lo
estdn usando para prevenir posi-
bles manchas y deterioro de las
pastas.

El primer dia hay que dedicarlo a
conocerse. Los integrantes del club
pueden presentarse y comentar
por qué han respondido a la llama-
da de la actividad y qué esperan del
club de lectura. Definir sus perfiles
como lectores ayudarad al coordi-
nador a reorientar la actividad. Es
aconsejable introducir algin juego
dinamizador pues ayuda a superar
el bloqueo inicial del grupo.

El coordinador debe explicar en
qué consiste su papel y cuél va a ser
la mecénica de funcionamiento del

grupo en adelante. Explicara que
todos los participantes van a recibir
un libro para llevar a casa y que en
el caso de los titulos voluminosos se
fijara una cantidad de péginas para
cada reunién del club. Si lo consi-
dera conveniente, puede dar unas
pautas de antemano sobre la obra:
localizacion de la historia, grado de
dificultad, singularidades del autor...

En la mayor parte de las experien-
cias de clubes de lectura los par-
ticipantes esperan
del coordinador para empezar a

indicaciones

comentar la lectura. Lo habitual es
empezar, si no se ha hecho en una
sesidn anterior, con la presentacién
del autor/a y de la obra.

El coordinador debe ir introducien-
do, si no lo hacen los participantes
del club, temas como estructura,
contenido, género, punto de vista,
tiempo narrativo.

“Imaginaciéon al poder”. Hay infini-
dad de actividades que comple-
mentan la lectura del libro: desde
ver una pelicula basada en el origi-
nal literario o asistir a una represen-
tacion teatral, hasta una excursién al
lugar donde se ambienta una nove-
la, planificar encuentros con escri-
tores, trazar un itinerario literario
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de una ciudad protagonista de una
lectura, confeccionar un mapa con
los acontecimientos histéricos que
surgen de un determinado libro,
organizar una conferencia sobre
conexiones entre la musica vy la lite-
ratura; realizar una lectura colectiva
de homenaje a un clasico, visitar un
museo de arte moderno si se ha
elegido una obra que provoque una
discusién sobre el arte contempora-
neo, convocar un concurso de rela-
tos. Y suma y sigue.

Quizas este sea el capitulo mas de-
licado y en el que resulte mas difi-
cil atinar. Una buena seleccién de
obras para el club de lectura requie-
re: conocimiento previo de la obra,
exigencia de calidad literaria, inte-
rés del planteamiento argumental y
del desarrollo de la historia.

La critica es siempre constructiva y
por eso el coordinador debe some-
ter a examen la actividad. Mejor que
la encuesta sea anénima porque asi
los participantes se sentirdn mas li-
bres de opinar.

La evaluacién de la actividad debe
contemplar aspectos como: nivel
de integracién de los participantes,
satisfaccion, aspectos positivos y
negativos, calificacién de los libros 'y
cuél seria su contribucién para me-
jorar el desarrollo del club.



BookCrossing o BC (pronunciado
becé) es la practica de dejar libros
en lugares publicos para que los re-
cojan otros lectores, que después
harén lo mismo. La idea es liberar
libros “en la jungla” para que sean
encontrados por otras personas.

Si alguien decide liberar un libro via
BookCrossing, tendrad que registrar-
lo para conseguir un BCID (ndme-
ro de identificacién de BookCros-
sing) que serd lo que identifique
ese ejemplar concreto en la base
de datos del sistema. Ese nime-
ro de registro lo lleva el libro escri-
to, directamente en el interior de la
cubierta, o bien en una etiqueta en
la que se pide a la persona que lo
encuentre que entre en la web de
BookCrossing y escriba un peque-
fio apunte para notificar el hallazgo,
y finalmente que suelte de nuevo el
libro una vez lo haya terminado.

En la web de Bookcrossing Espa-
fia, estaras al dia de todas las no-
vedades y podras dar de alta tus
libros liberados o consultar los
encontrados (http://www.bookcros-
sing-spain.com/).

éTe gusta leer? éQuieres compartir
tus lecturas? iAbre tu propio blog o
vlog (videoblog)!

Cada vez son més las personas que
disfrutan su ocio leyendo y compar-
tiendo sus lecturas on-line. Puedes
realizar resefias escritas o grabadas
(video o podcast de audio), reco-
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mendar tus lecturas favoritas, com-
partir comentarios sobre un texto
concreto, ponerte en contacto con
otros lectores e incluso con autores.

La familia, ademas de ser el dambito
de la afectividad, es uno de los es-

pacios educativos mas importantes
para los nifios y las nifias. Por eso,
como ya hemos visto, en relacién
a su desarrollo cognitivo y ético,
puedes reforzar su evolucién pro-
poniendo juegos con el periddico.
Uno de ellos puede ser el juego del
1,2,3... leo y comprendo a la vez.

= 1,2,3... Leed juntos una noticia y luego leedla otra vez.
= 1,2,3... Estableced una ronda de preguntas para ver cuantos detalles sois

capaces de recordar y comprender.

® 1,2,3.. Leed atentamente el titular. “Darle la vuelta” y convertir una mala

noticia en una buena.

= 1,2,3... Si en la informacién periodistica hay siglas o se nombran personas, ins-

tituciones o empresas, aclarar entre todos a qué se refieren y, luego, jugar a in-
ventar un nuevo significado para esas siglas de forma que os ridis un buen rato.

# 1,2,3... Diferenciad entre todos las informaciones de las opiniones, la reali-

dad de la ficcién y lo verdadero de lo falso.

» 1,2,3... Relacionad la noticia con otras informaciones que aparecen en el

periddico. Segln se complementen, se amplian mutuamente, o entren en
contradiccidn, decidid si las noticias son hermanas, primas, suegra, etc.

= 1,2,3... Tachad las noticias que no os gusten y luego decid por qué las habéis

tachado.

= 1,2,3... Indagad juntos acerca de las posibles causas y consecuencias de los

hechos a los que se refiere la noticia.

» 1,2,3... Reflexionad y sacad vuestras propias conclusiones. Quedaos pensan-

do y pensando... hasta la préxima vez.
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Leer en vacaciones

Las vacaciones son el momento 6p-
timo para el descanso y el ocio de-
jando de lado la rutina. Durante las
vacaciones podemos encontrar mu-
chos ratos para leer. Con un poco
de imaginacion, se les puede dar un
“toque personal”.

Estas son algunas actividades que
podemos llevar a cabo con los nifios
durante las vacaciones. En todas
ellas se propone el contacto con
diferentes tipos de materiales y
propuestas vinculadas con la lec-
tura:

éVisitamos un museo?

Los museos son siempre un des-
tino turistico popular. En algunas
ciudades y localidades hay museos
que los nifios pueden conocer. En
ellos, es posible encontrar infor-
macién sobre temas de su interés
(por ejemplo, de ciencias natura-
les, de historia, vinculados con las
maneras de vivir en otras épocas)
y ponerse en contacto con diferen-
tes expresiones artisticas. Antes de
visitar un museo pueden leer algin
libro o historieta que entusiasme a
los nifios con la visita. Por ejemplo,
si visitan un museo histérico pue-
den leer un cuento que transcurra
en otra época, donde aparezcan
elementos que veran en el museo
o leer un libro informativo sobre
la tematica de una exposicién (por

ejemplo, sobre dinosaurios, medios
de transporte, etc.).

De paseo al aire libre

éQué mejor época que el verano
para dar un paseo, observar dife-
rentes tipos de plantas y aves, reco-
ger frutos o hacer trabajitos manua-
les con elementos de la naturaleza?
Organiza un paseo a alglin parque
en la ciudad o lugar mas agreste.
Planifica junto con tus hijos el paseo
y elabora una lista de libros que los
entusiasmen para observar la natu-
raleza. Por ejemplo, libros sobre pa-
jaros o insectos.

Dia de picnic

Organiza una comida al aire libre vy,
después de que los chicos corran y
jueguen, compartid cuentos e histo-
rias.

A la luz de las estrellas

Disfrutad de una noche de verano
leyendo cuentos o inventandolos
vosotros mismos.
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Abuelito dime tu

Invitalos a compartir historias de
cuando ellos eran pequefios. Tam-
bién pueden contar leyendas o
anécdotas familiares.

Entre hermanos

Propén a los hermanos mayores que
lean a los mas pequefios. También
pueden representar una obra de ti-
teres entre todos o dibujar e inven-
tar historias basadas en el dibujo.

Peliculas basadas en libros

Existen obras teatrales y peliculas
apropiadas para los nifios, basadas
en obras de la literatura. Podéis se-
leccionar una de estas obras, leerla
y luego ir ver su puesta en escena
en el teatro o ver la pelicula. Resulta
interesante conversar sobre las dife-
rencias y similitudes entre unay otra.

Cocinar

Cocinar en familia, una experiencia
que integra diferentes aspectos re-
lacionados con la competencia en



comunicacién lingtistica. Podemos  sois testigos en vuestras vacacio-  las horas de mas calor del dia, ha-

leer recetas, inventar y escribir las  nes. iAh! iNo os olvidéis de la parte  cen de estos, momentos perfectos

nuestras, medir, hablar, escuchar... grafica de la noticia! para compartir historias, cuentos,
lectura.

Recopilar folletos, fotos, menus, ma-

pas de los lugares que se visitan para Desayunar en familia, leyendo la

elaborar un diario de las vacaciones. prensa con tiempo para comentar las
noticias, es una manera de fomentar
la lectura comprensiva y critica.
Junto al diario, podéis redactar

breves noticias en las que vayais

contando las aventuras y sucesos Las largas sobremesas de las co-

[lamativos que vivis o de los que midas estivales y el descanso en n

Habitos de lectura y compra de libros en Espafia 2011. Estudio anual que analiza el comportamiento de los ciudadanos
espafioles de 14 y mas afios en materia de lectura y compra de libros, ademas de otros habitos culturales. Con la cola-
boracién de la Direccién General del Libro, Archivos y Bibliotecas del Ministerio de Cultura, el estudio ha sido realizado
por Conecta Research & Consulting por encargo de la Federacién de Gremios de Editores de Espafia.
http://www.mcu.es/libro/docs/MC/Observatorio/pdf/HLCLE_2011.pdf

Bardmetro de habitos de lectura y compra de libros. Primer semestre 2011. Informe semestral presentado por la Federacién de
Gremios de Editores de Espafia, elaborado por Conecta Research & Consulting y patrocinado por la Direccién General del
Libro, Archivos y Bibliotecas. Refleja las principales magnitudes relacionadas con los habitos lectores y de compra de libros
de la poblacién espafiola. Se incluyen también datos de lectura en soporte digital asi como uso y valoracién de bibliotecas.
http://www.mcu.es/libro/docs/MC/Observatorio/pdf/HLCLE_semestrel 2011.pdf

Club de lectura éPor dénde empezar? Gobierno de Canarias.

Bookcrossing-spain iLibera tus libros! http://www.bookcrossing-spain.com/.

Babar, revista online sobre literatura infantil y juvenil http://revistababar.com/wp/.

El templo de las mil puertas, revista online sobre literatura infantil y juvenil
http://www.eltemplodelasmilpuertas.com/

Lépez Cubino, R, Lépez Sobrino, B y Bernabeu Morén, N. Madrid. (2008). El periddico. Ministerio de Educacién, Politica
Social y Deporte. Secretaria General de Educacién. Centro de Investigaciéon y Documentacién Educativa (CIDE).

Bernabeu Morén, N. y Gonzalez Herndndez, O. (2011). Leer periddicos en casa. Guia para familias. Ministerio de Educacién,
Instituto de Formacidn del Profesorado, Investigacién e Innovacién Educativa (IFIIE).

Proyecto Mediascopio. https://www.educacion.gob.es/mediascopio/index.do.

Veoleo, recomendaciones lectoras audiovisuales. Fondo Nacional de Fomento del libro y la lectura de Chile. http://www.
veoleo.cl/.
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Jose Canales

La opinion del experto

Director del Colegio Estudiantes Las Tablas

Elena Garcia Alindado

Asesora Técnica Docente. Centro Nacional de Innovacién e Investigacién Educativa

| Colegio Estudiantes Las Tablas es un centro educa-

tivo privado con ensefianzas concertadas promovido
por la Fundacién Estudiantes, inspirado en los principios
pedagdgicos de la Institucidn Libre de Ensefianza y ani-
mado en la pasién por el deporte del Estudiantes. Es un
centro laico, mixto, bilinglie espafol-inglés y que presta
especial atencidn a la educacién fisica y deportiva en el
proceso de ensefianza- aprendizaje. José Canales es el
director del centro que ha iniciado su andadura en el
curso 2010-2011.
Desde el colegio se apuesta por una ensefianza a través
del deporte, équé recuerdos tiene de los juegos en el

patio de su colegio de nifio? ¢ Practicaba algtn deporte?
R.: Mis recuerdos son generalmente agradables. Los
juegos del patio eran divertidos, aunque algunos muy
“brutos”, especialmente uno que me gustaba mucho

“churro, media manga, manga entera”, seguro que no es
el mas aconsejable, pero nos lo pasabamos “bomba”.
Como no podia ser de otra forma, sobre todo, ba-lon-
ces-to.

En la sociedad actual es importante transmitir a los mds
pequefios la capacidad de esfuerzo y superacién de los
deportistas como valores para conseguir metas en la
vida, ¢se mantiene algtn contacto desde el colegio con
los jugadores del Asefa-Estudiantes?

R.: Durante el curso 2010-2011 tuvimos una visita del
primer equipo al completo, jugadores y entrena-
dor. Cada uno de ellos pasé por una clase y jugd con los
nifios. Habla que ver la cara de esos pequefios cuando
levantaban los ojos casi al techo para ver a los juga-
dores.




La opinion del experto

Este curso han estado con los mas mayores Pepu Her-
nandez y Carlos Jiménez, y méas adelante habra mas vi-
sitas y sorpresas.

En vuestra presentacidn a la comunidad habldis de
crear conciencia de educacidn para la salud desde la
prdctica deportiva y la promocién de valores como el
compaferismo, igualdad, responsabilidad, esfuerzo,
autonomia, trabajo en equipo, solidaridad... écdmo se
aborda en el dia a dia? (Qué avances en este sentido se
hacen visibles en los nifios y nifias desde edades tem-
pranas?

R.: Desde el modelo educativo del Colegio se aborda
la educacién en valores desde la transversalidad, como
parte imprescindible de una educacién integral que
abarca cualquier actividad que se realice en el centro,
desde las actividades extraescolares, el comedor y pa-
tio/siesta hasta el aspecto propiamente formativo. En
este empefio no solo estan implicados el personal do-
cente sino todos aquellos que formamos parte de este
proyecto, trabajadores de administracién y servicio, por
supuesto con la implicacién de las familias y el entorno,
en definitiva, toda la comunidad educativa. Los avances
que se producen se manifiestan en la practica de las
actividades que realizan, donde frecuentemente tienen
que tirar de compafierismo, trabajo en equipo, y sobre
todo esfuerzo para poder llevarlos a cabo.

La Organizacidn Mundial de la Salud (OMS) ha sefia-
lado que el actual aumento de la obesidad en la po-
blacién mundial hard que esta enfermedad se convierta
en una epidemia global durante el siglo XXI. Debido a
los mdltiples trastornos y enfermedades que se asocian
a la obesidad, su desarrollo epidémico puede poner en
crisis los sistemas de salud publica en todo el mundo.
As(, uno de los factores que se manejan para explicar el
incremento de las tasas de obesidad se refiere al cam-
bio conductual y la drdstica reduccidn de la actividad
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fisica. El colegio Estudiantes Las Tablas apuesta por un
enfoque educativo basado en el deporte, épodria expli-
carnos cdmo se fomenta desde el centro la actividad
fisica cotidiana; el uso de bicicletas, las escaleras en
lugar del ascensor, caminar en lugar de usar automdvil
para recorridos cortos, etc.?

R.: Como bien sefialas el sedentarismo y la obesidad son
dos grandes males de nuestro tiempo, y lo que es peor
en nifios y jovenes.

Nuestra propuesta parte de una oferta de Actividad Fisi-
ca y Deportiva diaria, una clase diaria, en total 5 horas a
la semana con el propdsito fundamental de educar para
la salud de manera activa y lidica, y no solo en la clase
de Educacién Fisica sino en el resto de Areas donde se
fomentan las metodologias dindmicas para estimular el
aprendizaje, a veces fuera del aula y haciendo hincapié
en la utilizacién de la inteligencia motriz como medio de
ensefianza.

Las excursiones desde pequefios potencian este pro-
posito motriz de educar a través del movimiento y los
valores.

Desde el Colegio se propone el uso de transportes sos-
tenibles, a través del “Proyecto de Innovacién Verdeque-
tequieroverde” se insiste en venir al Colegio andando o
corriendo, en bicicleta, patines, patinetes...

La utilizacion de las escaleras es diaria en el centro, no
solo por necesidad, sino sobre todo por conciencia.

Aunque la cultura de la bicicleta no estd muy incorpora-
da en la sociedad espafiola, desde los centros escolares
puede ser promovida a través de iniciativas que favo-
rezcan su uso como alternativa de ocio asi como forma
de desplazamiento habitual. ¢El barrio dénde estd ubi-
cado el centro dispone de infraestructuras y espacios
para su practica de forma segura?

R.: Nuestro barrio es ideal para desarrollar o activar la
cultura por la bicicleta, sin ir mas lejos el viernes 25 de
noviembre los alumnos de 1.0y 2.0 de Primaria saldran



todos en bicicleta por el carril bici que rodea el Cole-
gio y se desplazaran hasta Sanchinarro, barrio préximo
al Colegio.

El resto de cursos de 3.9, 4.9, 5.0 y 6.0 de Primaria van en
bicicleta hasta la estacién de Fuencarral del Cercanias e
irdn hasta Principe Pio y daran un paseo por Madrid Rio.
En este sentido la infraestructura es muy adecuada,
pero el problema sigue siendo la poca educacién vial,
y me atreveria a decir en valores, que muestra una gran
parte de los conductores de vehiculos, especialmente
en cuanto al poco respeto de los pasos de cebra y de
peatones.

19/ de abril.
Dia Mundial

de la Bicicleta

Aligual que el caso de la bicicleta se puede potenciar el
uso de patines o monopatin, ces factible desde el centro
potenciar estas formas activas de desplazamiento?

R.: Por supuesto, ademas de crear espacios para su uso
recreativo dentro del Colegio, también forma parte de
los contenidos de la asignatura de Educacién Fisica don-
de se fomentan las habilidades y destrezas con estos y
otros elementos de transporte.

Idealmente, la estructura deportiva escolar apoyada en
la estructura deportiva comunitaria deberia ser capaz
de proporcionar a cada escolar una oportunidad de
participacién que le permita incorporar la prdctica de
actividades fisicas y deportivas a sus hdbitos de vida
siguiendo itinerarios de participacidn con objetivos
diferenciados, participacidn competitiva o recreativa
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y participacién saludable, iqué iniciativas se llevan a
cabo desde el centro dirigidas a aquellos alumnos a los
que las actividades competitivas no les gustan o que
tienen una menor habilidad para el deporte?

R.: El centro tiene un planteamiento amplio en cuanto
a los objetivos de la Educacién Fisica en los diferentes
ciclos y etapas. Comun a todas ellas es la ensefianza de-
portiva y de la actividad fisica a través de la salud y de
metodologias lUdicas y cooperativas, pero sin descartar
segun la edad madurativa de la que se trate el caracter
competitivo, inherente no solo a determinada practica
deportiva, sino al propio caracter del ser humano, siem-
pre que se entienda de forma educativa y valorando las
diferentes habilidades de los alumnos y su colaboracién
en el fin comdn de dicha participacién. Se trata en de-
finitiva de apostar por la atencién a la diversidad en el
aprendizaje deportivo.

En la sociedad actual los hdbitos saludables de los mds
jdvenes en lo que se refiere a alimentacidn, ejercicio fi-
sico y ocio han cambiado radicalmente. Los estilos de
vida actuales influyen notablemente en la forma de ver
y afrontar el ocio. ¢Segun su experiencia, de qué ma-
nera se podria educar a los nifios y nifias sobre formas
saludables de ocupacién del tiempo libre?

R.: Nuestro colegio apuesta por un uso racional y res-
ponsable del tiempo libre y de ocio, tanto individualmen-
te dotando a nuestros escolares de sentido critico para
poder discriminar dentro de una oferta excesiva y muy
dirigida a crear fidelidad consumista en perjuicio de la
finalidad formativa.

También ofreciendo un amplio abanico de Actividades
Deportivas, Artisticas y Culturales no solo en horario
lectivo, sino fuera de él, en dias laborables y fines de se-
mana, en grupo o en familia.

El centro presta especial atenciédn a programas de
actividad fisica, épresenta ademds otras iniciativas o



La opinion del experto

alternativas lidico-recreativas y motivadoras para el
alumnado?

R.: Esta Ultima es nuestra gran apuesta, ofrecer una al-
ternativa de ocio responsable, saludable y fiel a nuestro
propdsito de educar en valores.

Es importante que las familias se comprometan con el
centro en la promocidn de hdbitos de vida saludables y
es sin duda indispensable su funcién en la gestidn y con-
trol de las actividades de ocio de los nifios y niAas. As{
mismo, la familia es la dnica que puede ejercer una fun-
cidén de control efectiva para que los nifios y las nifias
no adopten hdbitos de ocio excesivamente sedentarios
controlando el tiempo que estos dedican a actividades
como ver la televisidn, jugar con videojuegos o usar el
ordenador o internet. ¢Se ha tenido esto en cuenta en
su centro proponiendo a los padres y madres planes fa-
miliares con alternativas de ocio saludable?

R.: Estas dindmicas se estan favoreciendo desde la par-
ticipacién de las familias en diferentes dmbitos educa-
tivos en el centro, siendo los padres, abuelos... quienes
protagonizan a veces sesiones en el colegio, ya sea en
las asambleas o en el desarrollo de unidades didacticas
convirtiéndose en maestros.

También hay un variado operativo de colaboracién en
proyectos de innovacién, utilizacién de bicicletas, crea-
cién de la biblioteca, participacidn en las fiestas de los
alumnos, etc.

¢Se generan en el centro dindmicas de comunicacidn
en base a las cuales todos los miembros de la familia
puedan compartir su ocio y vivir de forma conjunta ex-
periencias enriquecedoras?

En este sentido, en muchas ocasiones no existe para
las familias la alternativa de dejarles salir a jugar a la
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calle por la falta de lugares adecuados y seguros don-
de permanecer sin la supervisién directa de un adulto.
Estd previsto que el colegio disponga de instalaciones
deportivas suficientes y variadas para la prdctica de
ejercicio fisico, {podrd el alumnado utilizar estos espa-
cios en los periodos en los que estos no se utilizan para
tareas docentes? ¢Y en el caso de otras instalaciones o
espacios como la biblioteca?
R.: Por supuesto que el centro contara en breve con es-
pacios deportivos, artisticos y culturales para utilizar no
solo en horario lectivo, sino también fuera de él, y por
supuesto también estos espacios estaran abiertos para
la utilizacién por parte de las familias y el entorno del
barrio.

Menciono algunos de ellos:

m Parques infantiles, atractivos y variados que permiten
actividades experienciales.

m Campus multideportivos, cubiertos y descubiertos.

m Zona para deportes urbanos (BMX, monopatines, pa-
tines, etc.)

m Piscina con un planteamiento innovador; son 3 vasos
que se convierten en 4 6 5 espacios para trabajar dife-
rentes actividades acuaticas (natacién, aguas profun-
das, fitness acuatico, matronatacién/actividades sua-
ves y juegos acuaticos).

m Salas de fitness y welness (trabajo de la fuerza y la fle-
xibilidad y resistencia-maquinas de pesas, cardiovascu-
lares, peso libre...).

m Huertos ecoldgicos.

m Bibliotecas.

m Salas “virtuales” donde interactian alumnos, padres y
profesores.

m Aulas o salas para desarrollo de Artes escénicas, musi-
cay baile...
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INTRODUCCION

El proyecto CONCILIA" surge como
respuesta a la necesidad de estu-
diar el tiempo de ocio de la infancia
desde una perspectiva global y con-
textualizada. Las decisiones sobre la
ocupacion del ocio de los més pe-

quefos son, en el mejor de los casos,
resultado de la interaccién entre la
disponibilidad de los padres y las
preferencias de sus hijos. Para com-
prender esta realidad es necesario
estudiar ambas perspectivas: qué
uso hacen los nifios de su tiempo li-

bre y cémo se organizan los adultos
para compaginar sus obligaciones
cotidianas con este tiempo.

El proyecto estudia la organizacién
del tiempo de las familias con hijos
escolarizados en la etapa de Educa-
cién Primaria, analizando los proce-

1. “Escuelas, familias y ocio en la conciliacién de los tiempos cotidianos de la infancia: problematicas especificas y alternativas
pedagdgico-sociales en la Galicia urbana”. Proyecto de investigacién financiado por el Programa Sectorial de Investigacién Apli-
cada e I+D de la Conselleria de Innovacién e Industria de la Xunta de Galicia (c6digo 08SEC019214PR), del que es investigadora
principal la profesora Maria Belén Caballo Villar, de la Universidad de Santiago de Compostela.
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sos de ajuste entre la conciliacién de
los padres y los horarios escolares
y de ocio de sus hijos. Trata de re-
conocer cuéles son las necesidades
de las familias en relacién al tiempo
libre de sus hijos, con la intencién
de contribuir a una mejor concilia-
cién de sus tiempos cotidianos. Para
ello se analizan las iniciativas en las
que participa la infancia durante su
tiempo libre y se valoran medidas
de conciliacién y experiencias (de-
sarrolladas en contextos escolares
y comunitarios) consideradas como
buenas practicas en la Educacién
del Ocio infantil.

Dentro del marco general del pro-
yecto, existe un apartado centrado
en la practica de actividad fisica, en
el que se estudia la actividad fisica
realizada por las familias durante el
ocio y se valora la prevalencia de es-
tilos de vida activos o sedentarios.
También se realiza un anélisis de los
tiempos familiares para conocer la
relacion existente entre el nivel de
conciliacién y la practica de activi-
dad fisica, tanto de los adultos como
de sus hijos.

La investigacién sefala la falta de
tiempo como una de las principales
razones para que jovenes y adul-
tos no practiquen actividad fisica.
Sin embargo, este argumento se ha
puesto en duda en numerosas oca-
siones, ya que puede enmascarar
otros motivos menos aceptados so-
cialmente, como la pereza, el can-
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sancio, etc. La conciliacién no es un
indicador del “tiempo disponible”,
sino de la organizacién del tiempo
y de la percepcién que tienen los
sujetos de esta organizacién. Su ana-
lisis puede ayudar a comprender si
el tiempo es un factor decisivo en
la practica de actividad fisica de los
adultos y, por extensidn, si tiene inci-
dencia sobre los habitos de ocio de
la infancia.

El estudio de la préctica de activi-

dad fisica de ocio debe abordarse

de forma sectorial. Son necesarias
lineas de investigacién y propues-
tas de trabajo especificas para cada
sector poblacional (en este caso, la
infancia). Las estrategias de promo-
cién de la actividad fisica para la “po-
blacién en general” se han mostrado
poco efectivas hasta el momento.

Por este motivo, destacamos varias

cuestiones clave en el ambito de la

actividad fisica de ocio en la infancia,
sefialadas por la investigacidn en los

Ultimos afios:

m El ocio y la practica de actividad
fisica de la infancia estan muy re-
lacionados con la disponibilidad de
tiempo y los habitos de las familias.
Es necesario investigar no solo la
realidad de los adultos y de la in-
fancia, sino la interaccién y depen-
dencia que se da entre ellos para
fomentar la practica de actividad
fisica en ambos colectivos.

m Aumentar la practica de actividad
fisica en la infancia no siempre
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requiere acciones especificas del
ambito fisico-deportivo. Desarro-
llar medidas de apoyo a las familias
para que puedan organizar mejor
sus tiempos puede favorecer indi-
rectamente una mayor practica de
actividad fisica. Si las personas dis-
ponen de tiempo y facilidad de ac-
ceso a espacios de practica, es mas
probable que realicen actividad fi-
sica. Esto también repercutira so-
bre el nivel de actividad fisica de
la infancia. Existen programas que
buscan mejorar el uso del tiempo
de las familias y a la vez estimu-
lar el ocio activo de la poblacién
escolar. Podemos sefalar como
buenas précticas: patios abiertos
(patis oberts) en Barcelona, “Ludi-
tarde” en A Corufia y otras iniciati-
vas que se encuentran extendidas
por numerosas poblaciones, como
los programas de juegos interge-
neracionales, de ocio activo para
padres que esperan a sus hijos en
colegios o clubs deportivos, entre
otros.

Existen ciertas creencias social-
mente asumidas sobre el ocio de la
infancia que no tienen base cienti-
fica. Una confusa interpretacién de
los resultados de la investigacién, o
su desconocimiento, provoca que
ciertas lineas de accién socioedu-
cativa y de ocio se mantengan afio
tras afio, a pesar de suineficacia. Un
ejemplo de este problema es la re-
lacién que se establece entre ocio



electrénico y sedentarismo en la
infancia. Generalmente se asume
que la proliferacién del ocio elec-
trénico en la infancia resta tiempo
de préactica motriz. Esta asociacion
ha dado lugar a propuestas que
pretenden reducir el problema del
sedentarismo limitando el tiempo
de exposicién de la infancia al ocio
electrénico. Aunque esta medida
pueda tener efectos beneficiosos
en otras dimensiones del compor-
tamiento, es poco probable que
afecte al nivel de préactica de acti-
vidad fisica. El ocio electrénico no
limita de forma relevante el tiempo
dedicado a la actividad fisica. Son
tiempos y actividades diferentes,
entre los cuales dificilmente tie-
nen que elegir los mas pequefos.
Habitualmente el ocio electrénico
se hace protagonista cuando las
posibilidades de movimiento se
encuentran limitadas y los nifios y
nifias estan en casa o en contextos
poco propicios para el juego acti-
vo. Es necesario tener en cuenta el
conocimiento cientifico y realizar
un esfuerzo para que este llegue
de forma fluida y comprensible a
los contextos en los que se toman
decisiones politicas socioeducati-
vas y de ocio.

No es suficiente con aumentar la
actividad fisica de ocio, el objetivo
es conseguir estilos de vida mas
activos en la infancia. La actividad
fisica realizada durante el ocio no
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es suficiente para alcanzar los ni-
veles minimos recomendados de
practica motriz, especialmente en
poblaciones con sobrepeso y ries-
go de obesidad. Deben promocio-
narse los estilos de vida activos y
no solo la practica deportiva de
ocio. Desde el punto de vista de la
investigacion, se buscan metodolo-
gias que permitan registrar la acti-
vidad fisica realizada en periodos
temporales mas amplios (dias e in-
cluso semanas). Para valorar si los
sujetos son activos o sedentarios,
es necesario conocer la globalidad
de su actividad a lo largo del dia, ya
sea en su tiempo de ocio o en su
desempefio laboral o académico.
Vinculados con este enfoque, apa-
recen programas que promueven
estilos de vida mas activos desde
una perspectiva general, no solo
durante el ocio: desplazamiento
activo al colegio (caminando o en
bicicleta), implicacién de la in-
fancia en las labores domésticas
(sobre todo cuando requieren ac-
tividad motriz), etc. Este tipo de
medidas requieren de la implica-
cién y la concienciaciéon de las fa-
milias como elemento central en la
adquisicién de ritmos de vida mas
activos.

La Educacién Fisica y el deporte
escolar deben repensarse y orga-
nizarse para tener una mayor inci-
dencia en el desarrollo de habitos
saludables entre los escolares. Es
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necesario analizar cémo los conte-
nidos y las estrategias pedagdgi-
cas del profesorado de Educacién
Fisica predisponen las actitudes
de la poblacién escolarizada hacia
la actividad fisica y, por tanto, con-
dicionan los habitos saludables de
la préctica fisico-deportiva. Una
percepcién positiva del area de
Educacién Fisica escolar parece
ser determinante de un estilo de
vida activo en los escolares de Pri-
maria (De la Cruz et al,, 2008). La
expresion “desesperanza aprendi-
da” hace referencia a nifios y ado-
lescentes de ambos sexos (aunque
mayormente femenino) que en las
sesiones de Educacién Fisica no
son capaces de mejorar su nivel
de competencia motriz, lo que
les lleva a perder el interés por la
préactica y a rechazar o no esco-
ger actividades fisico-deportivas
en sus tiempos de ocio. Revisar
y modificar ciertos contenidos y
estrategias didacticas de un sec-
tor del profesorado de Educacién
Fisica, es uno de los pilares para
conseguir un cambio de actitud en
aquellos nifios y adolescentes que
mantienen una postura defensiva o
negativa ante las sesiones de esta
materia y, por aproximacion viven-
cial, hacia las actividades fisico-de-
portivas. En esta misma linea, ha-
bra que revisar las caracteristicas
de las actividades extraescolares
para comprender por qué algunas



no son mantenidas en el tiempo

sino que su practica es abandona-

da prematuramente (sobre todo

por la poblacién femenina, tanto

nifias como adolescentes).
Teniendo en cuenta las caracteristi-
cas particulares que afectan el estu-
dio de la practica de actividad fisica
durante la infancia, planteamos un
disefio que profundiza en la influen-
cia que tienen los padres en las
decisiones de ocio de sus hijos. Pre-
tendemos analizar si la conciliacién
de los tiempos de los padres tiene
relacién con la practica de actividad
fisica de ocio de sus hijos y valorar
si las experiencias motrices de los
mas pequefios estan influenciadas
por las posibilidades que tienen los
adultos de dedicarles tiempo a lo
largo de la semana.

OBJETIVOS

m Analizar el uso del tiempo libre de
la infancia, estudiando sus précti-
cas en relacién con los habitos se-
dentarios.

m Estudiar la influencia de la escuela
(actividades lectivas y no lectivas)
en la organizacién de los tiempos
de las familias.

® Conocer el nivel de practica de
actividad fisica de familias con hi-
jos escolarizados en Educacién Pri-
maria.

® Analizar la relacién existente entre
el nivel de conciliacién de la vida
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laboral, familiar y personal de los
adultos y la practica de actividad
fisica de sus hijos.

METODO

La muestra estudiada fue de 1.670
familias del dmbito urbano gallego
con hijos escolarizados en Educa-
cién Primaria pertenecientes a 31
colegios.

El instrumento de recogida de da-
tos empleado fue el cuestionario,
centrado en las siguientes tema-
ticas: datos personales, indice de
conciliacidn (se aplicé la “Escala de
Conciliacién de la Vida Laboral, Fa-
miliar y Personal”, Fraguela, Lorenzo
y Varela, 201a), necesidad de servi-
cios escolares para la conciliacidn,
tiempo dedicado a la prdctica de
actividad fisica (se diferenciaron los
dias lectivos de los fines de semana
y también las actividades institucio-
nalizadas de la préactica por libre),
e indice de actividad fisica de ocio
(a partir de la frecuencia semanal
de paseo y de practica deportiva de
los adultos y los hijos de las familias
estudiadas —Fraguela, Lorenzo y Va-
rela, 2011b-).

El cuestionario se entregd en los
centros educativos a los escolares,
quienes se lo hicieron llegar a sus fa-
milias. Una vez cubiertos, los devol-
vieron de nuevo al centro educativo
en un sobre cerrado.
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RESULTADOS

Recursos escolares

para la conciliacién

De los distintos servicios que ofertan
los centros educativos, las familias
sefialan como el mas necesario para
ayudarles a organizar sus tiempos, la
jornada escolar Unicamente de ma-
fiana. En segundo lugar se encuen-
tran las actividades extraescolares,
donde las propuestas fisico-depor-
tivas ocupan un lugar destacado.
Cuanto peor concilian sus tiempos
las familias, mas necesarias conside-
ran las actividades extraescolares.
Las familias sefialan la jornada uni-
ca combinada con las actividades
extraescolares vespertinas y el ser-
vicio de comedor como su opcién
preferida para conciliar los horarios
laborales con los escolares.

Niveles de practica

de actividad fisica

En general, los datos obtenidos in-
dican que el nivel de actividad fisica
de las familias estudiadas es bajo (fi-
gura 1). Aunque los hijos realizan mas
practica motriz que sus progenitores,
su nivel de actividad es moderado, ya
que solo alcanza la mitad de la valo-
racion maxima del indice (3,3 sobre
6). A esto hay que afiadir el fend-
meno del abandono deportivo, que
se hace mas relevante con el paso
de la edad. Muchos de los nifios que
en la infancia presentan niveles de



practica aceptables, abandonan es-
tas actividades al comenzar la puber-
tad, a pesar del aumento sustancial
que se ha producido en nuestro pais
en las Ultimas décadas en cuanto a
material e instalaciones, tanto publi-
cas como privadas.

Como puede observarse en la ima-
gen, el paseo supone una parte im-
portante de la actividad fisica que
realizan las familias. En el caso de los
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adultos, es la actividad mayoritaria.
En el caso de la infancia, el paseo se
encuentra al mismo nivel que la prac-
tica deportiva. Pasear no requiere
instalaciones especificas, ni un equi-
pamiento deportivo especial, se tra-
ta de una practica accesible, que se
puede realizar cerca del hogar y casi
a cualquier hora, por lo que cada vez
mas personas de todas las edades
eligen este tipo de actividad fisica.

Figura 1. Niveles de practica de actividad fisica en familias con hijos
e hijas en Educacién Primaria.
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Figura 2. Conciliacién de la vida laboral, familiar y personal y practica
de actividad fisica
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En el caso de la infancia, el paseo
esta relacionado con los habitos de
los adultos: es una actividad que
puede realizar toda la familia y, cuan-
do es posible, las familias intentan
incorporar a sus hijos a esta préactica.
Esta tendencia refleja la influencia
que tienen las preferencias y dispo-
nibilidad de las familias y sobre los
hébitos de practica motriz de sus
hijos.

Conciliacién y practica

de actividad fisica

Los resultados indican que aquellas
personas que concilian mejor su vida
laboral, familiar y personal, tienen
un estilo de vida mas activo (figura
2). Las que encuentran mas dificul-
tades para compaginar sus tiempos,
tienen mayor probabilidad de desa-
rrollar ritmos de vida sedentarios. La
capacidad para organizar adecuada-
mente el tiempo se presenta, por lo
tanto, como un factor relevante para
la practica de actividad fisica de ocio.
Esta tendencia se mantiene en el
caso de la infancia: los nifios cuyas
familias concilian mejor sus tiem-
pos, practican méas actividad fisi-
ca durante su ocio y viceversa. La
conciliacién de los padres y madres
afecta, por lo tanto, al nivel de prac-
tica motriz de sus hijos. Se detecta
un paralelismo en el comportamien-
to de los adultos y el de los mas
pequefios respecto a la practica
de actividad fisica, si bien los niveles



de practica de la infancia superan
significativamente los de los adultos.

Actividad fisica a lo largo

de la semana: dias lectivos

frente a fines de semana

Los dias lectivos las familias dispo-
nen de menos tiempo que los fines
de semana, aspecto que se refleja
en los hébitos de practica motriz
de la infancia. Los datos obtenidos
confirman que las actividades fisi-
cas de ocio realizadas por la infan-
cia de lunes a viernes son diferen-
tes de las practicadas durante los
fines de semana.

Las actividades fisicas mas fre-
cuentes durante las jornadas lecti-
vas son institucionalizadas y organi-
zadas (actividades extraescolares),
mientras que se dedica menos tiem-
po a la practica motriz por libre.
El patrén habitual durante los fines
de semana es el contrario.
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Las familias disponen de mas tiempo
los fines de semana que de lunes a
viernes, lo que influye en el tipo de
actividades fisicas que realizan sus
hijos, independientemente de las ne-
cesidades o preferencias de estos
Ultimos. Los resultados destacan, una
vez mas, la relevancia de los horarios
adultos en la toma de decisiones so-
bre la practica de actividad fisica de
ocio de la infancia.

A pesar de laimportancia de tener en
cuenta las necesidades e intereses de
la infancia cuando se busca potenciar
la actividad sobre el sedentarismo, en
numerosas ocasiones las limitaciones
temporales de las familias y las dificul-
tades de acceso a las practicas prefe-
ridas, hacen que las posibilidades de
eleccién de lainfancia sean reducidas.
Esta problemética contribuye al pro-
ceso de abandono deportivo y dificul-
ta el asentamiento de ritmos de vida
activos y saludables en la infancia. O

se ayuda a las familias a organizar me-
jor sus tiempos y liberar sus agendas,
o las probabilidades de incrementar
los niveles de préctica de adultos y ni-
fios seguiran siendo reducidas. Torns,
Borras, Moreno y Recio (2006) sefia-
lan que desde el mbito politico no se
la ha dedicado suficiente atencién ala
incidencia que tiene el tiempo y su or-
ganizacion en el bienestar de los ciu-
dadanos. Los resultados aportados
por Rueda, Artazcoz y Cortés (2009)
indican que las personas que tienen
una percepcion positiva de su gestion
del tiempo tienen ritmos de vida mas
saludables.

La gestidn del tiempo es, pues, un
problema real para las familias, una
importante barrera para el acceso a
la préctica de actividad fisica, mu-
cho més que los recursos materia-
les y las instalaciones, sobre los que
tanto inciden las politicas socioedu-
cativas y de ocio. m
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INTRODUCCION Y OBJETIVOS

Diversos estudios e investigaciones avalan la puesta en

marcha de programas educativos de Promocién y Edu-

cacién para la Salud en las escuelas, como medio de

prevenir enfermedades en la poblacién adulta desde

edades tempranas (Ania Palacio, 2007; Salvador Llivina

y otros, 2009 y Unién Internacional de Promocién de la

Salud y Educacién para la Salud, 2000).

Siguiendo estas recomendaciones, la Fundaciéon SHE,

iniciativa del Dr. Valentin Fuster, esta desarrollando el

Programa Sit (Salud Integral), con la intencién de redu-

cir los riesgos de la enfermedad cardiovascular y mejo-

rar la calidad de vida desde la infancia.

Teniendo en cuenta los factores principales de riesgo

cardiovascular, y siguiendo una visién global de promo-

cién de la salud que vaya mas alla de la prevenciéon de la

obesidad, el Programa Si! incide en cuatro componen-

tes bésicos e interrelacionados entre si:

1. Adquisicién de hébitos de alimentacion saludable.

2. Practica de actividad fisica.

3. Conocimiento del funcionamiento del cuerpo y co-
razon.

-35-

4. Desarrollo de los

Programas y estudios

Programa Si!

Carla Rodriguez Caballero

Coordinadora de zona del Programa Sil en Madrid

Ramona Martinez Bastida
Coordinadora general del Programa Si!

factores de prote-
ccién frente a las
adicciones y al con-
sumo de sustancias
extrafias para el or-
ganismo (tabaco, al-
cohol y drogas):
m Gestién emocional
= Responsabilidad
social
El Programa Sit quiere
ser un marco de refe-
rencia de lo que sig
nifica y comporta una

educacion en salud integral buscando la méaxima cali-
dad y excelencia en los contenidos y en los procesos
de implementacion.

Utiliza como eje de la intervencidn para la adquisicion de
habitos de vida saludable la escuela, actuando en 13 cur-
sos de educacién, tanto obligatoria como no obligatoria,
de los 3 a los 16 afos.
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DESARROLLO DEL PROGRAMA Si!

EVALUACION DEL IMPACTO

Desde la Fundacién SHE, con la colaboracién del ICE
de la Universidad Auténoma de Barcelona entre otras,
se esta creando el Programa Si! para las diferentes eta-
pas educativas. La planificacién para la elaboracién de
todo el Programa completo (3 a 16 afios) contempla su
finalizacidn en el afio 2015.

Un aspecto prioritario y diferencial del Programa Sit
es la evaluacién de su impacto en la poblacion interve-

nida. De este modo, y a medida que crece el programa
en los distintos niveles educativos se disefian estudios
cientificos de evaluacién de la eficacia del mismo en la
adquisicién y consolidacién de habitos saludables.

En octubre de 201 se inicié un estudio aleatorizado y
controlado a 3 afios del impacto del Programa Si! en
nifios de 3 a 5 afios, con mediciones de 2.000 alumnos,
sus padres y profesores, del que aiin no se han obteni-
do resultados.

PROGRAMA SI! POR ETAPAS EDUCATIVAS

Marco educativo escolar (3-15 afios)
6 etapas educativas

3.5
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INTERVENCION, ESTRATEGIAS Y MATERIALES

El Programa Sil de Educacién Infantil interviene en 4 ni-
veles: ambiente escolar, profesorado, alumnado y familia.
Nivel 1: Ambiente escolar

Mediante reuniones con los directores y dinamizadores
de los centros y la entrega de documentos con reco-
mendaciones sobre posibles cambios en el entorno del
centro que favorezcan un clima més saludabe.

Nivel 2: Profesorado

Con el fin de modificar conocimientos, habitos y actitu-
des del profesorado respecto a los cuatro componentes
del Programa SlI, la estrategia incluye cursos de forma-
cién, conferencias de expertos y apoyo continuado del
coordinador o coordinadora de zona del Programa Si!
Otra herramienta basica es la web del Programa Si!
donde pueden obtener toda la informacién del Progra-
ma: contenidos, propuestas metodolégicas y organiza-
tivas, actividades y recursos. Ademas, el entorno web
también les permite intercambiar experiencias con pro-
fesorado de otros centros educativos que intervienen
en el Programa Sl!

Nivel 3: Alumnado

Para cambiar habitos, actitudes y conocimientos en la

poblacién escolar respecto a los cuatro componentes
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del Programa S, se ofrecen una serie de materiales,
adaptados al curriculo espafiol y al ciclo del que se trate.
De esta manera, en Educacién Infantil se trabaja en el
aula con unidades didacticas y fichas de emociones (ma-
terial de Barrio Sésamo para el trabajo de la gestién emo-
cional), mientras que en Educacién Primaria se trabaja
con los Retos de Cardio y el Panwapa (material de Barrio
Sésamo para el trabajo de la responsabilidad social).
Nivel 4: Familia

Con el fin de modificar conocimientos, habitos y actitu-
des de la familia respecto a los cuatro componentes del
Programa SiI, se llevan a cabo sesiones informativas en
la escuelay se han elaborado materiales educativos es-
pecificos para los padres y madres en los que se les da
informacién sobre habitos saludables y se les propone
actividades y recetas para elaborar con sus hijos e hijas.
Los padres y madres tienen acceso a la web del Pro-
grama Si! para disponer de mas informacién e intercam-
biar opiniones con otros miembros de la comunidad
educativa.

¢POR QUE ES DIFERENTE?

Dada la gran eficacia que han demostrado tener los

programas de salud escolares, hoy en dia hay un gran

numero de propuestas que llegan a los centros de di-

versas instituciones privadas y publicas. El Programa Sit

se ha elaborado a partir de un minucioso estudio de
muchas de estas iniciativas, de las cuales ha extraido
importantes conclusiones de mejora.

En sintesis, estas mejoras se refieren a tres ambitos:

m Materiales didacticos: se han elaborado materiales
didacticos flexibles y adaptados a los contenidos mi-
nimos de cada nivel educativo, marcados por el Minis-
terio de Educacién, Cultura y Deporte. Se trata que
estos materiales sean faciles de utilizar y conocidos
por el profesorado, de forma que su uso en el aula
no suponga un trabajo extra para el profesorado par-
ticipante.
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m Seguimiento por parte de la Fundacién: uno de los
aspectos mejor valorados, junto con la flexibilidad y uti-
lidad de los materiales, ha sido el apoyo constante por
parte de los coordinadores de zona. El contacto y el ase-
soramiento continuos son claves del éxito del programa.

m Salud Integral: dar unidad y un objetivo comun a los
diferentes componentes del programa ha sido, sin
duda, la mayor novedad de este proyecto. Gracias al
personaje central del programa, Cardio, los nifios em-
piezan a reconocer desde la infancia que el cuerpo,
la alimentacién, la actividad fisica y nuestras emocio-
nes y relaciones personales, estan integradas, y que si
queremos ser personas sanas debemos cuidar todos
los aspectos de nuestra vida.

m Evaluacién cientifica: el Programa Sil es el primer
programa educativo de promocién de salud que se
vera sometido a una evaluacién cientifica en nuestro
pais. Esta evaluacién cientifica contara con centros
de intervencién (en los que se desarrolla el progra-
ma) y centros control (en los que no se desarrollara
mientras dure la investigacidn) y se realizaré longitu-
dinalmente, de forma que cubra todos los afios del
nivel educativo que se esté evaluando, por ejemplo,
el programa de educacién infantil serd evaluado en
24 centos de la Comunidad de Madrid (12 de inter-
vecién y 12 de control) durante 3 afios (los afios que
dura el segundo ciclo de eduacidn infantil). Esta eva-
luacién cientifica ofreceré una valiosisima informacién
sobre la calidad del programa y sus resultados, favo-
reciendo que el programa crezca con altas garantias
de éxito.

EL PROGRAMA Si! Y EL OCIO

Las familias juegan un rol critico en la educacién y la salud
de los nifios y nifias. Por esta razén es importante conse-
guir cambios en los habitos y rutinas familiares.

En los materiales elaborados por la Fundacién SHE, di-
rigidos a las familias, se da una gran importancia a que
las familias aprendan a gestionar su ocio, haciéndolo mas
saludable. Por ello, se les da consejos y se ofrecen acti-
vidades conjuntas para trabajar los cuatro componentes
del programa en su tiempo libre: ir a la compra y cocinar
juntos, realizar actividad fisica o deporte en familia, ver &l-
bumes familiares y compartir las emociones que despier-
tan, pensar acerca del corazén y su funcionamiento, asi
como en los factores que hacen entristecer a Cardio, etc.
Solo cuando la salud y los habitos saludables formen
parte de nuestras vidas, de una forma natural, sin impo-
siciones vividas como castigos, lograremos que nuestra
sociedad gane en salud y, por tanto, en calidad de vida. m

eMOC i ONE
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El mediador fisico-deportivo
como agente impulsor de un

JUSTIFICACION Y OBJETO

A lo largo de estos afios, miembros de AFYDO (grupo
de investigacion sobre actividad fisica y deporte en el
espacio de ocio) de la Universidad de La Rioja, vienen in-
vestigando los comportamientos, las actitudes y las mo-
tivaciones que los estudiantes de Educacién Secundaria
Obligatoria, Bachillerato, Ciclos Formativos y Universi-
dad muestran hacia la préctica fisico-deportiva (PFD) de
tiempo libre (Lanuza, 201; Ponce de Ledn, Sanz, Valde-
moros y Ramos, 2009; Ramos, Sanz, Ponce de Ledn y
Valdemoros, 2009; Sanz, 2005; Valdemoros, 2010).

ocio saludable’

Ana Ponce de Ledn Elizondo
Doctora en Ciencias de la Educacién

Eva Sanz Arazuri
Doctora en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

M.a Angeles Valdemoros San Emeterio
Doctora en Ciencias de la Educacién

Rafael Ramos Echazarreta
Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Universidad de La Rioja
Dpto. de Ciencias de la Educacién

Las conclusiones de estos estudios han permitido
transformar los resultados en propuestas educativas
novedosas, y transferirlas a la sociedad juvenil actual,
de manera que se impulse la experiencia y la vivencia
de un ocio fisico-deportivo (OFD) habitual y saludable,
a través de un programa de intervencién que estimule,
favorezca y mejore la PFD de los nifios y jovenes, con-
virtiéndola en verdadera experiencia de ocio saludable.
El disefio de este programa de intervencion se justifica
desde tres ejes fundamentales:

1. Agradecemos a la Consejeria de Educacién, Cultura y Deporte del Gobierno de La Rioja el soporte financiero concedido
al estudio dentro del Plan Riojano de I+D+l en los afios 2005-2007 (Ref. ANGI 2005/17) y 2007-2010 (Ref. FOMENTA 2007/2).
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m Las principales conclusiones del grupo AFYDO refe-
ridas en esta justificacion.

mLa Ley Orgénica de Educacién (LOE, 2006) y los
Reales Decretos por los que se establecen las ense-
fianzas minimas de la Educacién Primaria, Secundaria
y Bachillerato, en los que se enfatiza que la practica
de actividad fisica debe ser “imprescindible” entre las
alternativas de “ocio” de nifios y jévenes, asi como
que se han de intensificar y experimentar las virtudes
que para la salud tienen este tipo de experiencias.

®E| Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte
(Consejo Superior de Deportes, 2010). Entre las me-
didas que ofrece se destacan algunas en consonancia
con nuestro programa, caso de impulsar la creacién
del proyecto deportivo dentro del proyecto educati-
vo de centro, potenciando la figura del coordinador
deportivo [Medida 12]; fomentar, desde las corpora-
ciones locales, proyectos especificos de practica de
actividades fisico-deportivas que den respuesta a in-
tereses comunes de la poblacién juvenil [Medida 15];
disefiar y evaluar un modelo del perfil de educador o
educadora de la actividad fisica y el deporte en edad
escolar [Medida 16]; crear una gran campafia institu-
cional de promocién de la practica de actividad fisi-
ca y deporte en edad escolar [Medida 55]; instaurar
actividades de formacién y formacién continua sobre
actividad fisica y salud para profesionales de la edu-
cacién y del deporte [Medida 78]; e incorporar zonas
de deporte “informal” en los nuevos proyectos de es-
pacios publicos urbanos [Medida 96].
En el Programa de Promocién de la Actividad Fisico-
Deportiva Saludable en los adolescentes de Educacién
Secundaria Obligatoria (ESO) se resalta la figura del
mediador fisico-deportivo juvenil como agente impres-
cindible para garantizar el éxito y la efectividad del pro-
grama para impulsar un ocio saludable entre los jéve-
nes. Este mediador se integraria como eje vertebrador
de todas las acciones y, fundamentalmente, en la accién
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siete, que presenta un nuevo modelo de organizacién
juvenil, las denominadas pefias socio deportivas.

Este programa resultara mas eficaz si es asumido por el
Proyecto Educativo de Centro, puesto que supone una
apuesta por el ocio como espacio de desarrollo personal
y social y por la préactica fisico-deportiva como actividad
saludable.

Se entiende por ocio una experiencia, vivencia, actitud
personal, libertad, motivacién interior, derecho huma-
no, placer y desarrollo personal, entre otras cuestiones,
lo que inevitablemente lleva a considerar el ocio como
espacio propicio, a priori, para el fomento de importan-
tes valores (Dumazedier, 1971; Puig y Trilla, 1987; Trilla,
1993; Caride, 1998; Cuenca, 1995, 2009).

A su vez, por practica fisico-deportiva en el espacio de
ocio se concibe tanto el deporte federado o instituciona-
lizado como la practica no competitiva dirigida por un téc-
nico, asi como aquella actividad libre autogestionada por
el joven, que favorece el desarrollo humano (Sanz, 2005).
La constatacién de que la PFD en el espacio de ocio
constituye uno de los dmbitos potenciales para el fo-
mento de valores y de que la salud se establece en un
valor holista, que se configura por una dimensién fisica,
otra psicoldgica y otra social en continua interaccién
y que, de forma transversal, abarca multitud de valores
que conforman el &mbito axioldgico de las experiencias
de ocio fisico-deportivo (Valdemoros, 2010), impulsa la
necesidad de disefiar, implementar y evaluar el Progra-
ma para la promocién de un ocio fisico-deportivo sa-
ludable, insertado en el marco de la Educacién para la
Salud como un programa estable para la promocién de
la salud en contextos de educacién formal y no formal,
cuyos pormenores se detallan a continuacién.

OBJETO Y ACCIONES DE UN PROGRAMA

PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD
FiSICO-DEPORTIVA SALUDABLE

El Programa de Promocién de la Actividad fisico-depor-
tiva saludable en los adolescentes de Educacién Secun-



daria Obligatoria, titulado “Por un ocio fisico-deportivo
saludable ¢Te animas?”, dirige sus esfuerzos a favorecer
una practica fisico-deportiva que afiance, entre los jo-
venes, los valores del compromiso, el esfuerzo, la au-
todisciplina y la responsabilidad, con el fin de hacerlos
transferibles al resto de dimensiones de la vida cotidia-
na, asi como a prevenir la adquisiciéon de habitos noci-
vos entre esta poblacién; ademas, dicho programa se
orienta a proporcionar las herramientas precisas para
que el adolescente sea capaz de autogestionar su tiem-
po libre con experiencias de ocio saludables.

Incorpora ocho acciones impulsadas y coordinadas por
el mediador, figura que dinamizaré y conducira el pro-
grama. Para tal fin recibird una formacién especifica en
un curso —1.a accién del Programa—.

1.2 accién: Curso de formacién de mediadores fisico-
deportivos juveniles. La formacién de los técnicos fi-
sico-deportivos hoy ha de reorientarse con una nueva
concepcién y finalidad educativa, instituyendo la figura
del mediador fisico-deportivo. Este curso persigue for-
mar como mediadores a estudiantes de bachillerato y
de la universidad, asi como a técnicos deportivos que
quieran reciclarse, ofreciéndoles una sélida base psico-
pedagdgica que les permita conocer y transmitir el arte
de relacionarse con los demés, con el fin de conseguir
aprendizajes corporativos entre los sujetos y propor-
cionarles una competencia fisico-deportiva que genere
un habito de practica que se mantenga a lo largo de la
vida.

El mediador adquiere un papel fundamental en la con-
duccién de cada una de las siete acciones siguientes.

2a accién: Concurso artistico para estudiantes de Edu-
cacién Secundaria. Persigue conseguir en el adolescen-
te, incluso en aquellos que no muestran interés por la
ejercitacién motriz, un acercamiento y sensibilizacién
hacia la necesidad de ser fisicamente activos para lo-
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grar un estilo de vida saludable; se basa en un traba-
jo creativo de expresidn artistica en el que el alumno
intente observar, reflexionar y plasmar una situacién
fisico-deportiva resaltando sus aspectos saludables.
De esta forma el alumno, inconscientemente y desde
una actividad indirecta, tomara conciencia de la impor-
tancia de la PFD para su bienestar personal y social.
Se presentan 2 modalidades:
m Individual, cartel publicitario y dibujo, dirigida a 1.0y
2.0 de ESO.
m Colectiva, de elaboracién de videos y spot publicita-
rio, dirigida a 3.0y 4.0 de ESO (3.0y 4.0).

3.2 accidn: Charlas informativas con especialistas de la
actividad fisica, del deporte y de la salud. Ciclo de tres
charlas-coloquio en los centros escolares que persiguen
sensibilizar a los escolares sobre los beneficios que una
adecuada practica fisico-deportiva puede suponer en
la salud de los adolescentes, dar a conocer las conse-
cuencias negativas que se derivan de un estilo de vida
sedentario, conocer las posibilidades fisico-deportivas
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de nuestro entorno de actuacidn, y averiguar nuevas

formas de organizar nuestra actividad fisico-deportiva.

Las charlas propuestas son:

m ¢Qué es una practica fisico-deportiva saludable? Be-
neficios fisicos, psicoldgicos y sociales.

m Cémo auto-organizar nuestro ocio fisico-deportivo:
las pefias socio-deportivas como propuesta de inter-
vencién. ¢Qué nos ofrecen en el 4mbito fisico-depor-
tivo y qué podemos organizar nosotros?

m Habitos de alimentacién, sedentarismo y actividad
fisico-deportiva.

4.2 accién: Jornadas de actividad fisico-deportiva
extraescolar. Esta accién, coordinada, supervisada y
asesorada por el mediador, busca ofrecer a los adoles-
centes un amplio y novedoso abanico de posibilidades
fisico-deportivas que pueden integrar en su tiempo li-
bre. La atencién la centran en cémo se orientan y se
dirigen estas actividades. En el desarrollo de estas jor-
nadas la cualificacién para la practica de la actividad
fisica se ve relegada a un segundo plano, a favor del
enriquecimiento del adolescente como persona. Se
proponen los siguientes bloques de actividades. Estas
jornadas tendran un caréacter periddico:

Fiestas de la
actividad fisica y
torneos fisico-

Ciclo anual de diversas
actividades fisicas
alternativas y juegos
cooperativos en las
instalaciones de los
centros educativos
y polideportivos.

deportivos en el
centro y entre
distintos centros
educativos.
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m Las actividades alternativas y cooperativas se oferta-
radn tres veces por semana, en horario extraescolar y
cada dos meses se cambiara de actividad. [Acrosport,
Kinball].

m Las fiestas de la actividad fisica se hardn una vez al
mes, en fin de semana. Se utilizaran las instalaciones
deportivas disponibles en el centro escolar. Cada
cuatro semanas se efectuard un torneo fisico-depor-
tivo de la modalidad que se haya estado practicando.
[Acrosport, malabares, multideporte].

m Las actividades deportivas se desarrollaran en dos
sesiones a lo largo de la semana, dedicando tres o
cuatro semanas para cada modalidad que se oferte.
[Beisbol, padel].

m Las salidas a la naturaleza se realizardn cada fin de
semana, buscando en la medida de lo posible una va-
riedad de practica. [Orientacién, senderismo, espe-
leologia, bicicleta todo terreno (BBT)I.

5.2 accion: Unidad didactica. Esta accidn, llevada a
cabo por el profesor de Educacién Fisica, propone im-
plementar la unidad didéactica La actividad fisico-de-
portiva saludable en los distintos cursos de Educacién
Secundaria Obligatoria.

Salidas a la
naturaleza en bbt,
orientacion,

Actividades deportivas,
patinaje sobre hielo,
padel y beisbol.

senderismo, ski, etc.




6.2 accién: Actividades fisico-deportivas en los hora-
rios de los recreos. Se apuesta por invertir el tiempo
de los recreos escolares en la practica de diversas ac-
tividades fisico-deportivas, tanto competitivas como no
competitivas, en las que los propios estudiantes partici-
pen en su organizacién y desarrollo, tratando de sensi-
bilizar y atraer al escolar hacia un ocio fisico-deportivo
que pueda instaurarse en su rutina diaria.

Se proponen dos planificaciones bimensuales.

PILATES PATINAJE | TONIFICACION

MALABARES ACROSPORT EXPRESION CORPORAL

BAILES MODENOS: BRAKE DANCE TREET DANCE

KINBALL RUGBY FOOTENIS
JUEGOS TRADICIONALES

7.2 accion: Las pefias socio-deportivas. Se busca intro-
ducir un nuevo modelo de organizaciones fisico-depor-
tivas juveniles denominadas “pefias socio-deportivas”.
Su finalidad es ofrecer a los adolescentes un espacio
y un tiempo combinado con el apoyo y la orientacién
de un mediador fisico-deportivo, que les facilite la auto-
organizacién y la autogestién de sus préacticas fisico-de-
portivas en base a deseos, preferencias y necesidades
personales y sociales. Se pretende implicar de manera
mas activa al adolescente en sus propios aprendizajes
orientados a la salud y conseguir aprendizajes corpora-
tivos que les proporcionen una competencia fisico-de-
portiva saludable, tratando de que estas experiencias
se interioricen, instaurdndose un ocio fisico-deportivo
saludable que les acompafie a lo largo de sus vidas.
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8.2 accion: Recompensas anuales a la constancia fisico-
deportiva saludable. Se busca estimular la asiduidad y
la constancia de los adolescentes en la PFD saludable,
asi como la creatividad y la novedad de los proyectos
de las pefias socio-deportivas, con recompensas y pre-
mios relacionados con el mundo fisico-deportivo y la sa-
lud, que atienda a la calidad y la cantidad de la practica
fisico-deportiva de una pefia o de los individuos.

ACTIVIDADES
FISICAS DIRIGIDAS
NO COMPETITIVAS

ACTIVIDADES

EN LOS

PRECIOS
ACTIVIDADES
FiSICAS
COMPETITIVAS

Un perfil innovador y efectivo del técnico deportivo: el
mediador fisico-deportivo juvenil como agente de ocio
saludable

Una vez reflejada la vital importancia que adquiere la
figura del mediador fisico-deportivo juvenil en el éxito y
la efectividad del Programa de promocién de la activi-
dad fisico-deportiva saludable, se hace necesario espe-
cificar el perfil de este.

A lo largo del texto, se viene disertando sobre la nece-
sidad de que para que la PFD se convierta en un ver-
dadero ocio debe ser una experiencia “personal” para
la satisfaccidn, el descanso, el desarrollo y la autorrea-
lizacién. Si el joven se siente parte activa de su propia
vivencia es mas probable que esta se convierta en un
ocio personal. m
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El mediador fisico-deportivo es entendido como un
facilitador que ayuda a los jévenes a que autodescu-
bran qué tipo de ocio fisico-deportivo desean reali-
zar y favorece la autogestién por parte de los propios
adolescentes. De este modo, su objetivo fundamental
debe ser:
Desarrollar la autoconfianza de los jévenes para
que sean capaces de tomar decisiones y asumir res-
ponsabilidades, de manera que por si mismos sean
capaces de alcanzar las expectativas planteadas al
principio de la temporada.

Su interés fundamental ha de centrarse en ofrecer un
apoyo individualizado que haga posible orientar, trasmitir
y ensefiar un nuevo modelo de ocio saludable a jovenes.
Sus principales focos de atencién seran los intereses,
los deseos, las necesidades, las inquietudes y las expec-
tativas de los adolescentes.

Por Ultimo, se considera que para poder desempefiar
adecuadamente sus tareas debera reunir una serie de
valores, entre los que se destacan el respeto a las ideas
de los demas, la humildad, la honestidad, la compren-
sién, la solidaridad, la paciencia y la tolerancia. m
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El programa
Thao-Salud infantil

Dr. Rafael Casas Esteve
Médico Especialista en Psiquiatria. Director cientifico de la Fundacién Thao. Barcelona, Espafia

Santiago Felipe Gomez Santos
Psicélogo de la Salud, Méster en Salud Piblica. Responsable del Area de Evaluacién

de la Fundacién Thao. Barcelona, Espafia

Thais Prat Sierra
Maestra de educacién especial y enfermera, estudiante de Psicopedagogia y del Méaster Universitario
de Nutricién y Salud de la Universitat Oberta de Catalunya

PRESENTACION-INTRODUCCION

DE LA EXPERIENCIA ’

La obesidad es uno de los problemas sociales y de salud \ ’
mas graves del mundo. La Organizacién Mundial de la

Salud (OMS) la califica como la “Epidemia del siglo XXI”

ya que contribuye al desarrollo de otras enfermedades

como la diabetes, la hipertensién y las enfermedades salud waﬂ ntil
cardiovasculares, ademas de varios tipos de cancer. Los
costos de la obesidad, tanto directos para el sistema sa-
nitario (diagndstico y tratamiento) como indirectos (dias
de ausencia laboral, consecuencias psicosociales) son
muy importantes. Segun la International Association for
the Study of Obesity (IASO), la prevalencia de sobrepe-
so y obesidad en nifios, nifias y adolescentes presenta
una tendencia en alza de dimensién mundial. El estudio
de la Fundacién Thao, realizado durante el curso acadé-
mico 2010-2011 en una muestra de 38.008 nifios y nifias
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de 3 a12 afios de 25 municipios espafioles, muestra que
la prevalencia del exceso de peso es del 30,0% siendo
la obesidad el 8,3% y el sobrepeso el 21,7%.

Las dos causas principales y directas de la obesidad se
asocian al estilo de vida: el deterioro de los habitos ali-
mentarios y el aumento de la inactividad fisica o seden-
tarismo. Por esto, la Unica manera de hacer frente a esta
epidemia es promover los habitos saludables desde la
infancia, con el objetivo de prevenir la obesidad, ya que
una vez instalada, es mucho mas dificil combatirla.

La Fundacién Thao tiene como objetivo promocionar
unos habitos de vida saludable, prestando especial
atencidn a la poblacion infantil y sus familias. A partir
de la experiencia positiva del estudio Fleurbaix-Laven-
tie Ville Santé (1992-2004), en dos municipios del norte
de Francia, y del programa francés EPODE (“Ensemble
Prévenons ['Obésité des Enfants”, iniciado en 2004) la
Fundacién Thao ha desarrollado en Espafia el Programa
Thao-Salud Infantil.

1) Objetivo

Thao es un programa municipal de base comunitaria
que tiene como objetivo favorecer los habitos saluda-
bles entre la poblacién infantil (0-12 afios) y sus familias,
a través de la promocién de una alimentacién variada,
equilibrada y placentera, e incentivando la practica de
actividad fisica regular. También aborda otros determi-
nantes que tienen relacién con el sobrepeso y la obe-
sidad infantil, tales como el tiempo de descanso y los
aspectos psicoldgicos y sociales.

2) Desarrollo de la actividad

Se trata de un programa transversal a diferentes areas,
que actua a largo plazo y que se adapta a las diferentes
realidades locales, desde grandes ciudades hasta mu-
nicipios rurales. Se inicié en Espafia en 2007 en cinco
municipios piloto: San Juan de Aznalfarache (Sevilla),
Aranjuez y Villanueva de la Cafiada (Madrid), Castell-
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defels (Barcelona) y Sant Carles de la Rapita (Tarra-
gona). Actualmente Thao se estd implementando en
78 municipios espafioles de 8 comunidades auténomas,
formando una gran red de municipios Thao para llegar a
mas de 150.000 menores.



EL COMITE DE EXPERTOS

El Programa Thao cuenta con un Comité de expertos
multidisciplinar. Las funciones de este comité son las
estrategias y el concepto global del Programa y otras
posibles acciones propuestas por los municipios. Una
red formada por equipos de investigacién y Universida-
des colabora en el desarrollo de los aspectos evaluati-
vos y cientificos.

ASOCIACION PUBLICO-PRIVADA

Para garantizar su sostenibilidad, Thao cuenta con fi-
nanciacién mixta: por un lado, la aportacién econémica
de patrocinadores privados y por otro el canon anual
que aporta cada municipio.

A nivel estatal Thao cuenta con el soporte de la Agen-
cia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién
(AESAN), del Consejo Superior de Deportes (CSD).
También cuenta con el soporte de diversas institucio-
nes autondmicas, provinciales y comarcales.
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LOS PRINCIPALES PARTICIPANTES

La direccién del Programa corresponde a la coordina-
cién nacional (Fundacién Thao), que desarrolla la meto-
dologia basada en tres pilares: las acciones planificadas
y a largo plazo, el plan de evaluacién y la comunicacién
permanente.

El Programa Thao se implementa en la comunidad a tra-
vés de los municipios, por un lado gracias a la implica-
cion politica que ejerce el liderazgo, y por otro a través
de la figura técnica del “coordinador local”, quien for-
ma un equipo de trabajo multidisciplinar, que integra a
aquellos actores que intervienen en la vida comunitaria
(educacioén, salud, comercio, restauracion escolar, etc.),
asi como el sector asociativo y los productores locales.
De este modo, el Programa se adapta de forma flexible
y creativa a las caracteristicas y al tejido social de cada
municipio.

La coordinacién nacional realiza la formacién inicial y
reuniones de formacién periddicas (cada 6 meses),
ofrece los materiales y propuestas de acciones y aporta
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el acompafiamiento permanente para los coordinado-
res locales. Ademas cada 6 meses, elabora una “Hoja de
ruta” con los objetivos y plan de acciones.

METODOLOGIA

Se basa en acciones continuadas y duraderas, movilizan-
do y dotando de recursos a todos los agentes locales y
actuando sobre el entorno cercano de los ciudadanos
para llegar a la poblacién infantil y sus familias. Todas
las acciones se realizan bajo un mismo “paraguas”: una
marca (“Thao”), una imagen gréfica y los 4 personajes
que llamamos “thaoines”, que representan la alimenta-
cién, la actividad deportiva, el juego ludico y los sabios
consejos y con los que la poblacién infantil se vincula
emocionalmente.

Las acciones del Programa a nivel local

Cada curso escolar se lanza una nueva temética, llama-
da “temporada Thao”, con un mismo mensaje de salud
transversal en todo el municipio. Se disefian acciones
para los diferentes dmbitos en los que los nifios y nifias
y las familias desarrollan su vida cotidiana, como son las
escuelas y escuelas de educacién infantil, los mercados,
comercios y restaurantes, los centros de salud, los cen-
tros lddicos y deportivos, etc.

Para cada temporada Thao, se disefian diversos mate-

riales:

m Cartel tematico para las escuelas y para el municipio.

m Dipticos informativos para familias (0-3 afios y 3-12
afios).

m Circular informativa para los profesionales de la salud.
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m Fichas-accién para diversos actores locales (restau-
rantes, productores locales, etc.).

Existen materiales especificos para la escuela, que se

detallan mas adelante.

Hasta el momento se han realizado las siguientes tem-

poradas: Fruta, Agua, Farindceos, Frutas y verduras,

Lacteos, Actividad fisica, Pescado y marisco, y Ahorro,

cocina facil y sana.

Una vez al afio se propone en el municipio la “Semana

Thao", dedicada a promover intensivamente activida-

des de alimentacién saludable y actividad fisica, entre

otras.

Paralelamente a las “temporadas”, existen otros mate-

riales transversales:

m Para la promocién de la actividad fisica, la guia
“El patio de mi cole”, una recopilacién de juegos tradi-
cionales para jugar en el tiempo de recreo, y el Thao-
bus que anima a los alumnos a ir caminando al colegio.

m El Deca-Thao: un decélogo de los 10 mejores consejos
para disfrutar una vida saludable, adaptados al len-
guaje infantil por nifios.

m La revalorizacién del desayuno. Esta accién cuenta
con un diptico de informacion dirigido a las familias.
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Ademaés del plan de acciones y materiales gréficos pro-
puestos por la Fundacién Thao, los municipios pueden
proponer a la Coordinacién nacional otras iniciativas y
acciones dentro del Programa Thao para que sean vali-
dadas por parte del Comité de expertos. Estas validacio-
nes permiten vincular bajo una misma marca muchas ac-
tividades saludables, aportandoles una mayor visibilidad.

La evaluacién

Consiste en la medicién anual del peso y talla para de-
terminar el indice de Masa Corporal y la medicién de la
circunferencia de la cintura de los nifios y nifias de 3a 12
afios que participen en el Programa, previa autorizacién
paterna solicitada por el municipio. En una submuestra
de nifios y nifias de 8 a 12 afios se aplican cuestionarios
sobre hébitos de alimentacién y actividad fisica. Anual-
mente la Coordinacién nacional envia a cada municipio
un informe de resultados que estratifica todos los da-
tos recogidos segln escuelas, franjas de edad y género.
Resulta una informacién muy rica para el municipio y
las escuelas ya que permite conocer la magnitud de la
problematica y los principales determinantes, monitori-
zando su evolucién a lo largo de los afios.

Finalmente, se realiza también una evaluacién de proce-
sos que permite evaluar la implementacién del Progra-
ma Thao-Salud Infantil para mejorarlo constantemente.

La comunicacion

Una vez al afio se realizan los “Encuentros Thao”, en los
que participan todos los sectores implicados en el Pro-
grama, desde coordinadores locales, alcaldes y otros
estamentos politicos, expertos y patrocinadores.

Se convoca una conferencia de prensa nacional anual,
asi como conferencias de prensa de lanzamiento en los
municipios y notas de prensa mensuales.

El Programa Thao tiene también una amplia participa-
cién en congresos y eventos cientificos presentando
estudios relativos al Programa.

-50-

Las acciones de comunicacién se soportan con la web
2.0 (www.thaoweb.com), asi como la presencia en las re-
des sociales (facebook, youtube) y la edicién periédica
de una newsletter digital.

LA IMPORTANCIA DE LA ESCUELA

EN EL PROGRAMA THAO

Teniendo en cuenta la obligatoriedad de la escuela para
toda la poblacién y el tiempo que pasan los nifios y nifias
en el entorno escolar, y la importancia que adquiere la
relacién entre familia-escuela-comunidad para el comple-
to desarrollo, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
en su iniciativa global de salud en la escuela, defiende el
centro educativo como un espacio pedagdgico idéneo
para la adquisicién de conocimientos tedricos y practicos
sobre salud en general. De esta manera, la Ley Organi-
ca 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOE) incluye la
educacién en actividad fisica y alimentacién saludable
dentro de algunas areas de Infantil, como Conocimiento
de si mismo y Autonomia personal y Primaria, como Co-
nocimiento del Medio Social y Natural y Educacién Fisica.
En este sentido resulta preciso buscar estrategias que
motiven al profesorado, a los alumnos y a las familias a
través no solo de la transmisién de conocimientos rela-
cionados con unos habitos saludables correctos, sino
que se fundamenten en la transmisién de actitudes, el
refuerzo de la autoeficacia y el entrenamiento de habi-
lidades tal y como proponen los modelos sociocogniti-
vos en promocién de la salud, uno de los fundamentos
tedricos del Programa Thao-Salud Infantil.

Los materiales Thao para el ambito escolar
Asi, dentro de cada “temporada”, ademas de los ma-
teriales mencionados Thao aporta para la escuela:

m Fichas-taller pedagdgicas (por ciclos), para utilizar
de manera transversal dentro del programa cu-
rricular.
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m Carta para centros de educacién infantil y fichas- lia, maestros y los propios compafieros) a través de una
taller pedagdgicas (0-3 afios). metodologia fundamentada en el trabajo cooperativo y

m Tres carteles educativos: “los 4 sabores”, “los el aprendizaje significativo.
7 grupos de alimentos” y “la guia alimentaria”, Para ello se ha creado el “Dia Thao en la escuela”, una
que se suelen colgar en el comedor o en el aula. propuesta didactica anual que pretende fomentar habi-

m Recientemente se ha creado una Guia Thao para tos alimentarios saludables, adaptando la metodologia a
el Profesorado de Educacién Fisica, junto con el cada grupo de edad y entorno y fomentando la implica-
Consejo Superior de Deportes. Se trata de una re- cién de toda la comunidad. Una vivencia positiva, dife-
copilacién de divertidas actividades que facilitan rente y lUdica, facil de llevar a cabo, pero que su efecto
la adquisicién de conceptos clave relacionados perdure en el tiempo y se instaure en otros &mbitos, que
con la actividad fisica saludable, y que resultan un genere actitudes y dote de habilidades que favorezcan
recurso valioso para los educadores y educadoras. la intencién de cambiar o reforzar conductas saludables,

con el soporte de un contexto (municipios Thao) dénde
Dia Thao en la escuela estas se fomentan y dénde se trabaja para eliminar las
Persiguiendo la misma finalidad, el Programa Thao-  barreras hacia la adquisicién de hébitos saludables.
Salud Infantil ha disefiado también una programacién  Una experiencia que busca convertirse en una esperada
con el objetivo de promocionar habitos alimentarios  tradicién escolar, en una chispa que encienda el interés
saludables que complemente la curricular, que tenga  por conseguir el bienestar con la ayuda de unos correc-
en cuenta todos los agentes educativos que inciden en  tos habitos nutricionales, tanto en alumnos y alumnas,
el desarrollo de los nifios y las nifias (comunidad, fami-  como en sus familiares y maestros. m
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Juegos de Tierra y Salud

esde el Grupo de la red SHE

(School for Health in Europe)

del CEIP “Fabian y Fuero”,
entendemos que nuestros alumnos
y la sociedad en general no hace-
mos una utilizacion inteligente del
tiempo dedicado al ocio. Quizéa en
otros ambientes mas urbanos, lle-
gar a conjugar el binomio Ocio-Sa-
lud sea mucho mas dificil, pero en
nuestro entorno rural, con grandes
espacios abiertos, suelo de tierra,
tenemos muchas posibilidades de
hacer del ocio una fuente de sa-
lud. Nuestros alumnos disponen
de infinidad de espacios abiertos
limpios, sin apenas contaminacién,
un trafico rodado muy reducido en
nada comparable con el de grandes
ciudades y pueblos. Estas condi-
ciones son favorecedoras para que
el tiempo libre de nuestros alum-
nos lo ocupen realizando activi-
dades ludico-recreativo-saludables.
No obstante, estas condiciones de
las que disfrutamos, dia a dia son
menos aprovechadas por nosotros,

Fernando Montero Castellano

Red SHE. CEIP Fabian y Fuero. Villar del Arzobispo (Valencia)

Ante la rutina, quietud y, quizd, falta de imaginacidn con que
nuestros alumnos ocupan su tiempo libre (debido

a lugar de residencia, situacion social, soledad, falta de
comunicacion, sedentarismo, etc.), se nos ocurrié hace tiempo
recuperar el conjunto ‘Juegos de Tierra al Aire Libre”

que se han practicado toda la vida en nuestra localidad

y que ahora apenas se conocen ni se practican.

por nuestros alumnos y por la socie-
dad en general: cada vez se callejea
y se juega menos en nuestros en-
tornos.

La mayor parte de nuestros alumnos
se encierran en un mundo solitario,
se hacen sedentarios y a veces su
comunicacién con el mundo exte-
rior es escasa; son nifios habiles,
con mentes despiertas, muy dies-
tros en el manejo de aparatos, pero
esta situacién en que viven les im-
pide muchas veces beneficiarse del
ambiente natural que les rodea, am-
biente 6ptimo para crear e imaginar
juegos al aire libre. La triste realidad
nos dice que nuestros alumnos cada
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vez utilizan menos estos espacios
abiertos, son méas individuales y tie-
nen un concepto de ocio con poco
contenido social.

Expuesto lo anterior e indepen-
dientemente del entorno en el que
nos situemos, nuestra labor como
educadores deberia comprometer-
nos a realizar propuestas a nuestros
alumnos de cémo ocupar mejor su
tiempo libre, en practicas que los
enriquezcan como personas y me-
joren tanto su salud fisica como
emocional.

Nosotros, como equipo de la red
SHE, pensamos que la practica del
ocio de nuestros alumnos es mani-



fiestamente mejorable, tanto en ca-
lidad como en cantidad.

Para intentar mejorar la calidad del
tiempo dedicado al ocio por nues-
tros alumnos, presentamos un dise-
fio de Tres Juegos Antiguos que se
practican al aire libre. Se practica-
ban en nuestro pueblo y creemos
que seria bueno que los alumnos
los conociesen y los practicasen;
son juegos que, como hemos dicho
antes, tienen en comun su practica
al aire libre, su facilidad y, como se
observara en su conjunto, son jue-
gos en que la habilidad, la fuerza y
la imaginacién estan continuamente
en desarrollo.

Objetivos que
pretendemos conseguir:
1.0 Recuperar tradiciones

2.0 Socializar al alumnado

3.0 Trabajar la inteligencia

emocional
4.0 Potenciar las habilidades
sociales

5.0 Acercar la naturaleza al
alumnado

1. Recuperar tradiciones

Dada la situacién actual, en la que
el medio poco o nada ayuda a que
nuestros alumnos entrenen y edu-
quen su cuerpo mediante el movi-
miento de una manera placentera
y natural, la recuperacién de juegos
tradicionales al aire libre nos ayuda
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a la préactica del ejercicio fisico y al
empleo de la imaginacién.

Los juegos al aire libre, reglados, han
sido hasta hace poco una forma de
entretenimiento natural entre nifios,
que han ido pasando de generacién
en generacion. Con nuestra partici-
pacion en el programa Ocio-Saluda-
ble, pretendemos recuperar formas
tradicionales de practicas de ocio y
al mismo tiempo poner a nuestros
alumnos en contacto con el medio
natural que tan cercano tienen y a
veces tan poco aprovechan.

Pero es que ademas con la elabo-
racién, disefio y puesta en funcio-
namiento de estos juegos de tierra,
se mejora el lenguaje y su capacidad
de interpretacién, pues la mayoria
de ellos en su disefio y practica lle-
van canciones y un vocabulario es-
pecifico para cada juego.

2. Socializar al alumnado

La escuela favorece la relacién en-
tre los miembros de la comunidad
educativa,
formando sus grupos y circulos de
amistad, se conocen etc. Esta so-
cializacién que se lleva a cabo en la
escuela en ocasiones depende del
lugar (urbano, rural, marginal, etc.)
donde se lleva a cabo. El entorno
familiar y social favorece el aisla-
miento, sobre todo en ambientes
urbanos en el que el contacto con
sus amigos en un medio ambiente
abierto y sin ruidos es casi imposi-

los alumnos conviven
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ble. En los entornos rurales, el me-
dio favorece las actividades al aire li-
bre, el encuentro con sus amigos del
colegio y la practica de juegos como
los que presentamos. La realidad
es que lo que antes era cotidiano,
practicar el ocio de una manera sa-
ludable, hoy dia es méas dificil, de ahi
que en estos momentos, estamos
preparando y diseflando una serie
de Juegos de Tierra (28 juegos) para
que nuestros alumnos recuperen di-
chos juegos y los practiquen, puesto
que, entre otras ventajas, aumentan,
y mucho, la socializacién.

3. Trabajar la inteligencia
emocional

La actividad que proponemos es
motivadora y esta dirigida a poten-
ciar las actitudes y aptitudes que
nos llevan a una convivencia positiva.
Se sabe que las emociones y senti-
mientos afloran en la practica de los
juegos y que la salud emocional de
nuestros alumnos repercute en to-
das las actividades, contribuyendo a
su desarrollo integral.

Con esta coleccién de juegos de
tierra que presentamos, los profe-
sores tutores pueden obtener una
muy buena informacién acerca de
la personalidad de sus alumnos y
su salud emocional. Con cada jue-
go, aparecen distintas conductas y
comportamientos, y los sentimien-
tos afloran segin el rol que repre-
senta cada uno en cada juego.



Cuando se juega, aparece el alum-
no listillo, que aplica la ley del mi-
nimo esfuerzo, utiliza trucos y trata
de caer bien a todos, convive bien
pero no se compromete y no desea
liderar el juego. Aparecen alumnos
carismaticos, lideres, que dominan
muy bien casi todos los juegos.
Creemos que la préctica de estos
juegos que hemos disefiado es un
recurso para educar en emociones
a nuestros alumnos.

Con la préctica de los juegos, los
alumnos comprenden mejor sus
propios sentimientos y los ajenos,
canalizan mejor sus sentimientos,
ayudan a resolver conflictos que se
plantean en la practica reglada de
los mismos, regulan el propio com-
portamiento, aprenden a motivarse
a si mismos, en definitiva estos jue-
gos contribuyen a la mejora de la
convivencia.

4. Potenciar las habilidades
sociales

Todo juego tiene la capacidad de
desarrollar habilidades, bien sean
fisicas, intelectuales o sociales, tanto
en grupo como de forma individual.
La totalidad de juegos que hemos
disefiado fomenta la relacién de los
participantes y cada uno tiene un
papel a desempefiar. En definitiva,
fomentan las relaciones sociales,
uno de los aspectos mas importan-
tes a lo largo de la vida. Hay alum-
nos que tienen una empatia y atrac-

Experiencias educativas

tivo social que es innata, pero a
otros la practica de estos juegos de
tierra que proponemos les ayuda a
modelar y mejorar sus habilidades
sociales hasta el punto de hacerlos
expertos en relaciones sociales.

La interaccién placentera entre los
alumnos y alumnas que practican
estos juegos en los ratos de ocio
les hace sentirse felices, influyendo
esta felicidad en su quehacer diario;
de hecho los alumnos que no prac-
tican juegos al aire libre, socialmen-
te suelen tener bajas competencias
en sus relaciones con los demés
incluso puede condicionar su fu-
tura relacion en la familia o en el
trabajo.

Con la préactica de los juegos saluda-
bles, los alumnos tienen la oportuni-
dad de integrarse en nuevos grupos
de amigos. Otro de los beneficios
es que los alumnos que desarrollan
gran parte de su tiempo de ocio al
aire libre, practicando juegos regla-
dos, suelen aceptar mejor tanto los
halagos como las criticas, refuerzan
su ego ante su progreso y trabajan
para vencer sus dificultades, respe-
tando las conductas de los demas.
Son mas habiles en expresar los
cumplidos hacia los compafieros y
aceptan con normalidad los cum-
plidos de los demas, en definitiva,
la préctica de estos juegos ayuda a
saber ganar y saber perder, actitu-
des muy dificiles de normalizar en la
mayoria de alumnos.
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5. Acercar la naturaleza

al alumnado

Los juegos disefiados son solamente
practicables al aire libre, en diversos
ambientes y todo tipo de terreno.
En la mayoria de estos juegos, bien
se utiliza la naturaleza como medio o
los mismos juegos utilizan elementos
naturales; unos necesitan terreno
blando y himedo (el clavo, planta el
bote, etc), otros utilizan cafas y ra-
mas de arboles trabajadas, pero lo
més importante es que todos necesi-
tan de la naturaleza para su préctica.
Practicar los juegos de tierra, hace
que nuestros alumnos se acerquen
al medio natural y disfruten de to-
das sus bondades.

DESARROLLO Y EVALUACION
DE LA ACTIVIDAD

El desarrollo tedrico de la actividad
lo adjuntamos en las fichas que pre-
sentamos, pero en realidad su de-
sarrollo es la practica de los juegos
en si mismos. Aprendiendo a jugar
los alumnos van adquiriendo habi-
lidades hasta dominar los juegos,
aunque en definitiva la practica del
juego es la justificacién del desarro-
llo de la actividad.

En cuanto la evaluacién de la activi-
dad que presentamos, es continua,
los alumnos en su préactica diaria se
evallan, se autoevallan, se compa-
ran jugada a jugada, cada momento
del desarrollo del juego siempre es
evaluable.



Ademas de la evaluacion del de-
sarrollo del juego, que siempre es
positiva para el alumno por el mero
hecho de jugar, es fundamental
que se
adquieren: habilidades sociales, in-

evaluar las competencias

teligencia emocional, etc.

IDEM
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Nos conformamos con que nuestros
alumnos sientan el placer de jugar,
nuestro objetivo fundamental en
este trabajo es que la préctica diaria
de estos juegos de tierra les lleve a
un tipo de vida y de relacién per-
sonal diferente, en la que para ser

El nombre hace referencia a que los jugadores y jugadoras imitan lo

que hace la “madre”.

Temporada de juego: primavera y otofio
Jugadores: mas de dos (habitualmente, nifios y nifias)

Materiales: ninguno

Campo: suelo llano, en que se marca la “madre” o “raya” (linea que
no se puede rebasar sin saltar, aunque se permite pisarla).

Reglas:

Se sortea (o “se pide”) el orden de salida, y el que paga (“hace de
burro”); este se pone a la distancia de |a raya que le sefiale el primero
(que también canta las jugadas), con el tronco agachado, las rodillas
en semiflexidn y la cabeza hacia la izquierda de los demas jugadores.
El “burro” debe mantener firme su posicién durante todo el juego: es

trampa agacharse.

Los jugadores, por turno, van saltando sobre el burro, haciendo la
jugada cantada por el primero (de aqui el nombre, porque todos van
haciendo idem —igual— que el primero). Paga el que rebasa la raya
antes de saltar, o no hace correctamente la jugada cantada, a juicio
de los demés. En este caso, pasa a hacer de burro, y el anterior

vuelve a la cola de saltadores.

Entre las muchas jugadas clasicas, citaremos la “media”, la “entera”,
Jug

I “ ” “ 1 “ ’ “ . ” .

a “coca’, la “crusd”, el “cagarrd, el “San Visent” y sus posibles

combinaciones.
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feliz cuenten mas las personas que
los medios, cosa que creemos hace
falta a nuestros alumnos y a la so-
ciedad en general. m




Bl cavo

Temporada de juego: la época de lluvias
Jugadores: dos (habitualmente, nifios y nifias)

Materiales: cualquier objeto punzante (“clavo”)

Campo: en suelo blando (tierra himeda), se traza un
cuadrado de dos pasos (metro y medio) de lado, dividido
en dos campos rectangulares iguales.

Reglas:

Sale primero (y elige campo) el jugador que clava
mas cerca de la linea media; si uno de los dos no consigue
hincar el clavo, sale el otro.

Situado en su “parte” (campo), y sin “tocar raya”,

el jugador hinca en la parte del contrario, trazando una linea
en la direcciéon marcada por la inclinacién del clavo, hasta
cortar dos lineas del perimetro, o una y la divisoria; dividida
asi la parte contraria, el jugador elige un trozo y lo incorpora a ! - ] 4= --
su parte, borrando el trozo que toque de la anterior divisoria ' —
(si procede), y vuelve a tirar.

Si se consigue dejar la parte del contrario en “isla”

(sin contacto con el perimetro), y clavar tres veces
consecutivas en ella (renunciando previamente a ganar mas
parte), se gana la partida. También se puede ganar, dejando
la parte del contrario tan pequefia que éste no pueda tirar
sin pisar raya.

Si se pisa raya, se hinca fuera de campo o en la parte
propia, o no se hinca, hay que ceder el turno al contrario.
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EL ROGLE

La palabra «rogle» significa circulo en valenciano

Temporada de juego: de primavera a otofio

Jugadores: indeterminado (recomendable: 4 6 5)
Materiales: monedas antiguas, tellas (lajas finas de piedra).
Se apostaban cartillas, cromos, monedas, etc.

Reglas:

Una vez acordada la “puesta” (objetos que se juega cada
uno), se deposita en el centro del rogle, es decir el circulo
donde se colocan dichos objetos a jugar (vale pisarlo, para
hundirlos y dificultar su extraccién).

Se establece el turno de juego, tirando las tellas o las
monedas desde el rogle hacia la linea de mano; tira primero
quien deja la suya mas cerca de la linea de mano.

Se puede jugar a sacar la puesta, o a ganarla directamente
haciendo “mortis” (como en “mortis y palmo”); en este caso,
el jugador que hace mortis elimina al otro, toma su puesta
del rogle, y vuelve a tirar (sigue jugando). No se puede
hacer mortis de dentro adentro: un jugador que tenga su
tella o “clavo de sacar” dentro del rogle, no puede hacer
mortis a otro que esté en igual situacién; si se puede hacer
“de dentro afuera”, “de fuera adentro” y desde la mano.

Para sacar la puesta, hay que hacerlo de un solo golpe con la
tella; cuando un jugador lo consigue, toma la puesta sacada
y vuelve a tirar. Si no, la puesta queda donde ha caido y pasa
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el turno siguiente.

La partida termina cuando se sacan todas las puestas, o queda un solo jugador.
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Tienes una historia
que contar

Pablo Madrid Lépez

Licenciado en Psicologia, monitor en prevencién de drogodependencias y creador audiovisual

Detrds de esta frase se
podria escribir sobre la vida
de muchas generaciones de
hombre y mujeres, pero esta

vez, se escriben las

historias de nuestros mayores,
a mano de los jévenes de hoy
dia. “Tienes una historia que
contar” fomenta el didlogo
intergeneracional a través de
un concurso periodistico.

uantas historias tenemos

que contar, cuantas historias

contdbamos cuando éramos
nifios, y cuantas historias tendremos
que contar al llegar a ser mayores.
De esta fuente de inagotables aven-
turas, informacidn, sabiduria, conse-
jos y recuerdos, se ha sabido sacar
la mejor parte, convertir este suefio
en un proyecto, un concurso en el
que un joven universitario cuenta
una historia de un mayor. Ambos
con ilusién por hablar y escuchar,
y juntos, crear una historia del ayer
para el mafana, buscar entre los
dos una historia que deba ser con-
tada, y deba ser escuchada.
El premio de este concurso no po-
dia ser otro que, para la persona ma-
yor, cumplir el suefio que siempre
ha querido realizar durante toda su
vida, y para el universitario una ayu-
da econdmica para su futuro. Es un
premio, por tanto, que ayuda a cum-
plir los suefios de los participantes.
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Esta labor comenzé en el 2006,
de manera regional e itinerante, y
estrend su primera edicién en Ma-
drid en la que recibié més de cien
historias. Siguié contando historias
en Valencia, Canarias y Murcia, en
sus siguientes ediciones, acumulan-
do unas trescientas. Una vez que
se comprobaron los beneficios de
este proyecto, y la participacién fue
cada vez mayor, se optd en 2009
por darle un carécter nacional para
dar la oportunidad a todo aquel que
quisiera participar y beneficiarse de
esta posibilidad. Se involucré ahora
a mas personas que en todas las edi-
ciones anteriores; recibiendo mas de
350 historias de mas de 30 provin-
cias espafiolas, mas todos aquellos
encuentros intergeneracionales que
no llegaron a forjar ninguna historia.
La participacidn es en su mayoria fe-
menina (75% en personas mayores,
y 80% en jévenes), con una media
de edad de los mayores de 85 afios,



contando con algunos centenarios,
y 22 afios de los jévenes. Y en total
ya cuenta con mas de 1.000 histo-
rias, tan diferentes como la vida de
las personas que la cuentan, ha-
blando de lo que vivieron, la guerra,
el exilio, los campos de concentra-
cién, los fusilamientos, las desapari-
ciones, el espionaje, las locuras por
amor, la posguerra, el hambre, las
condiciones de vida, el mercado ne-
gro, el estraperlo, la educacién, los
valores del trabajo, las tradiciones,
y muchas otras historias, que son las
aventuras de su vida, lo que importa
y ha importado para ellos.

Para los universitarios, que en su
mayoria no habian visitado nunca
una residencia (98%), conocer otra
realidad y acabar con estereotipos
es un beneficio en todos los senti-
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dos. Darles una visién de lo que se
ha vivido en otra época, que sean
conscientes de lo que les pueden
transmitir los mayores y en defini-
tiva encontrar en una persona de
una generacion diferente puntos en
comun.

Gracias, pues, a este proyecto impul-
sado por la Obra Social de Caixa Ca-
talunya, en colaboracion con mas de
40 universidades, mas de 35 ayun-
tamientos a través de los Centros
de Mayores y residencias, en estas
cinco ediciones ya se han repartido
67500 euros en premios para los
estudiantes y se han hecho realidad
los suefios de 24 mayores. Gestio-
nado por la Unién Democrética de
Pensionistas y Jubilados de Espafia,
e ideado y desarrollado por “Esto
es Vida", empresa destinada a las

IEL FILO DE LA NAVAJA

Mayor: Alfonso Huete Ballesteros

Edad: 74 afios

Estudiante: Pablo Madrid Lépez

Edad: 25 afios

Titulo de la historia: El filo de la Navaja

Ciudad: Cartagena

iniciativas sociales, vemos que este
proyecto intergeneracional ha toma-
do forma y se estd convirtiendo en
una referencia nacional del esfuerzo
por conectar las diferentes genera-
ciones y transmitir el conocimiento
entre ellas.

Actualmente, se encuentran en la
fase final de una nueva edicién, de
cuyos finalistas habran de selec-
cionar las seis historias ganadoras,
una tarea nada facil. Asi que mucha
suerte a los participantes y a todas
aquellas personas que, teniendo un
suefio por cumplir, buscan caminos
para lograrlo.

Para mas informacién, http://www.
tienesunahistoriaquecontar.com

A continuacién tenéis un pequefio
fragmento de una de estas historias.

risis y oportunidad. Alfonso Huete descubrié cudnta relacién tienen estas palabras. Por lo que nunca
ha temido enfrentarse a nada en la vida, ya que después de todo siempre hay alguna puerta abierta.

Castilla-La Mancha lucia dorada. En Albacete, la cebada estaba preparada para segar. Y la familia
de Alfonso, a punto para recogerla, presté el carro a los tios del padre. Nadie podia imaginar esa serie de
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afortunadas desdichas que se sucederian a continuacién. No fue culpa de ninguna espiga, pero siempre
alguien estard agradecido con aquella cosecha.

Varios dias después, cuando la cosecha de Alfonso estaba ansiosa por ser recogida. Su hermano cogié

la mula para ir buscar el carro, que aun tenian sus tios. La mesa quedd puesta para, a la vuelta, llenar el
estdmago y prepararse para unos dias de duro trabajo. Pero volvié sin carro. Nunca supieron lo que pasé,
no habia carro para recoger la cebada. Con la mesa puesta, su padre se fue en busca de una explicacién.
Alfonso salié corriendo detras de ellos, sin saber que estaba tomando una eleccién de las que recordaria
el resto de su vida.

Al llegar, su hermano no quiso ni acercarse a la casa, quedandose a poca distancia de alli. Asi que Alfonso
y su padre llegaron a la puerta, y tras llamar, salié Santiago, que era yerno de los tios. Buscando aquella
explicacién, Santiago sacé algo raro, y sin Alfonso saber muy bien que era, se puso entre este y su padre,
recibiendo un navajazo en el pecho, fue “un mete saca rapidisimo”, y fulminado en el suelo, lo llevaron a
casa del médico Don Felipe. De casa de sus tios, no salié nadie.

Don Felipe le dio por muerto, ya que la herida habia dafiado pulmén y corazén, no pudiendo hacer nada
concluyé que lo llevaran a casa, a pasar sus Ultimos minutos con la familia. Desconsolados todos a su lado,
viendo pasar el tiempo, las agujas se clavaban en el pecho, haciendo heridas tan dolorosas como la que
tenia Alfonso.

Y el tiempo seguia su curso. Y Alfonso seguia vivo. Decidieron llamar al chéfer del pueblo, para que los
llevara al hospital de Albacete. Al llegar, el quiréfano tenia todo lo necesario pero llegd sin conocimiento
ni pulso. A pesar de ello no dudaron en intentarlo. Vieron que era un corte que nunca se habria podido
repetir, ya que se habian destrozado dos de las tres capas de proteccién que tenia su corazén. No salieron
de su propio asombro al ver la serie de acontecimientos que habian llevado a que siguiera vivo. Y él lucho
por sobrevivir, cuando recibié el navajazo, y cuando perdié el pulso, nada importaba, queria vivir.

Y tras veinte dias ingresado en el hospital, feliz por poder vivir, volvié al pueblo, donde lo esperaban,
todos sabian lo que habia pasado, y lo recibieron como un héroe al llegar, y de verdad, lo fue por luchar
durante todo momento, sin que llegara el final. Estaban todos menos sus tios, y tampoco Santiago, estaba
en la prisién de Albacete. Y nada mas recibié Alfonso el alta, el abogado de Santiago se presento en su
casa, para preparar los papeles para que lo liberaran. Y asi fue, treinta dias pasé Santiago en la céarcel.

Y la familia de Alfonso se puso en blsqueda de un abogado para el juicio, le recomendaron uno afincado
en Albacete, asi que alli fueron. Llamaron a la puerta, y las desdichas se empezaron a tornar en venturas.
Abrié una chica joven y guapa, que aunque desaparecié en pocos segundos, a Alfonso se le quedé algo
“clavado en no sé donde”, y no la olvidé. Aunque no la volvié a ver.

Y pasaron dos afios.

Alfonso estaba haciendo la mili en los Llanos en Albacete. Y el primer sdbado que tuvo de “rebaje”,

se fue con un amigo a pasear por Albacete. Y alli, salté el cepo que llevaba en su pecho, el que habian
hecho afios atras. Pero no el que recibié con el filo de una navaja. Sino el que le dejé aquella chica que

le abrié la puerta y que sin saberlo, aiin llevaba dentro. Ella paseaba con més amigas por la calle Tesifonte
Gallego. Sin pensarlo, fue a saludar, y a intentar acompafiarlas. Pero vestidos de soldado, no le hicieron
mucho caso. Las casualidades no se iban a agotar aqui, como no se han agotado nunca en su vida.
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Adn quedaba mucho por suceder. Y siguiendo con el paseo, se encontraron con otra chica que lo conocia,
y se fueron los cuatro, a atardecer juntos. Al despedirse, decidieron volverse a ver. Y con el tiempo,

se hicieron buenos amigos. Una tarde, Alfonso le regalé unas flores, recogidas con mucho carifio

de los jardines de la Maestranza.

Cuando se lo regald, ella se puso muy contenta, y como estaban cerca de donde trabajaba una amiga
suya, fueron a ensefiarselas, para presumir de lo bonitas que eran. Cuando se dirigian hacia alli, ella dijo
que trabajaba en casa de un abogado, y a Alfonso le volvié a dar un vuelco el corazén. Cada vez que esto
pasaba, las heridas que le habia hecho Santiago, se fortalecian méas y mas. Y efectivamente, era alli.

Por fin se presentaron, Marcelina se llamaba, y a Alfonso le encanté su nombre. Pasaron a la salita, de un
despacho que él ya conocia bien. Alfonso dijo que lo mejor era que el ramo se lo quedara Marcelina,

y que él ya le regalaria otro. Por supuesto ninguna de las dos queria, pero con la facilidad de Alfonso para
convencer, consiguié que ambas estuvieran muy contentas con la idea. Antes de irse, le pidié el teléfono
a Marcelina, con la excusa de mandar recados a su amiga, sin tener que llamar a casa de esta. No era mas
que una estratagema.

Y Alfonso llamé.
Y Marcelina dijo que no llamara mas.
Pero no colgé. Pasaron horas charlando.

Y aquello termino como solo de un fijo de navaja se podia esperar. Casados, con tres hijos y tres nietos.
Celebrando sus bodas de oro este 15 de abril, mas felices que nunca. Felices de haber reparado ese
corazén cortado juntos. Siempre juntos.

que importa

Este quince de abril de 2010, Alfonso ha celebrado sus bodas de oro con Marcelina. Tan felices, como
el primer dia. Y con mas energia que nunca. Ahora y siempre con méas de planes y proyectos para

el futuro. Desde que a Alfonso le dio otra oportunidad la vida, no ha parado de encontrarse puertas de
todos los tamafios y colores, y de encargarse de abrirlas él mismo, para lo que ha contado siempre con
una incalculable ayuda. Alfonso ha sido siempre un luchador, se ha embarcado en mil aventuras, pero
siempre acompafiado de una familia que le quiere como la que mas, que le ha apoyado, y que ha
compartido todo con él. Una familia que disfruta a su lado, como todas las personas que acudieron

a la celebracién. La gente lucia orgullosa de haber compartido esas aventuras, de haber estado ahi para
compartir momentos de su vida al lado de Alfonso. Desde que decidieron dejar su pueblo, y probar
suerte juntos en una ciudad nueva, su vida ha estado llena de retos, de crisis que se han ido sucediendo
una tras otra, dando a Alfonso y su familia més oportunidades. La oportunidad de seguir caminando

por nuevos caminos, de abrir otras puertas, y siempre acompafiados, y sobre todo, muy felices.
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Radio Patio y Tele Patio:

Promocionando la salud de
forma creativa y divertida

Eusebio Martinez Diaz

Licenciado Delegado de Accién Familiar en la Regién de Murcia

www.accionfamiliar.org - afamurcia@accionfamiliar.org

2005, en Cartagena (Murcia), por iniciativa de
nuestra asociacién: Accién Familiar. Se trata de una
actividad extraescolar que tiene como finalidad utilizar
la radio como instrumento didactico para fomentar ha-
bitos y estilos de vida saludables.
La asociacién Accién Familiar tiene dmbito nacional y

| os comienzos de Radio Patio se remontan al afio

existen numerosas sedes y delegaciones en diferentes
puntos de la geografia espafiola. Esta iniciativa se im-
pulsé desde la Delegacion en la Regién de Murcia. Con
sede en Cartagena, esta Delegacidn, desde el afio 1997,
ha centrado sus esfuerzos en la prevencién de drogode-
pendencias, formando parte de la Comisién Municipal
de Accién sobre las Drogodependencias (PMAD) del
Ayuntamiento de dicha ciudad, y, posteriormente, ha
establecido convenios y acuerdos de colaboracién con
otros ayuntamientos de la regién, como Murcia, Torre
Pacheco, Fuente Alamo y La Unidn, y con la Comuni-
dad Auténoma de la Regidn de Murcia. Las actividades
de prevencién en las que participa Accién Familiar se
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desarrollan en centros educativos de ensefianza secun-
daria, tanto publicos como concertados y tienen como
destinatarios los propios alumnos, asi como sus padres
y madres.

Desde el afio 1997 las actividades de prevencién con el
alumnado se desarrollan en horario lectivo, dentro de
los planes de accién tutorial de cada centro educativo.
Cada afio, mas de 25 colegios e institutos participan en
este programa escolar de prevencién de drogodepen-
dencias.

En el afio 2005, varios monitores de la asociacién asis-
timos a un curso formativo basico sobre cémo utilizar la
radio como medio didactico, y decidimos aplicar estos
conocimientos con un grupo de alumnos y alumnas de
uno de los institutos en los que trabajabamos y que de-
mandaba de forma urgente alguna actividad extraesco-
lar, ya que estaba ubicado en una zona rural con pocas
alternativas de tiempo libre.

Con la ayuda econdmica de la Concejalia de Juventud
del Ayuntamiento de Cartagena se pudo adquirir un



sencillo equipo de radio portatil y los propios alumnos
bautizaron la actividad como “Radio Patio”. Las sesio-
nes de los talleres tenian lugar por las tardes, en el pro-
pio centro. En dichos talleres, los monitores ensefiaban
a los alumnos cémo se utilizaban los medios técnicos
(micréfonos, mezclador, grabadora, etc.) y se daban
unas nociones basicas sobre locucion radiofénica, utili-
zando ejemplos reales de la radio. Cuando los alumnos
ya habian practicado lo suficiente para hablar a través
del micréfono con soltura, entonces les proponiamos
que ellos mismos elaborasen un programa de radio, ya
fuese de noticias o ya fuese con entrevistas, historias,
chistes, etc. Aqui comenzaba la mayor diversién para
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los alumnos. La preparacién de un guidn (que casi nun-
ca seguian), las improvisaciones que solian presentarse
(con las consiguientes risas de los participantes... y de
los monitores) hacian de Radio Patio una actividad mo-
tivadora, creativa y sobre todo divertida.

Este pequefio experimento fue aplicado mas tarde a
otros institutos y poco a poco fue ganando popularidad.
El siguiente paso fue buscar la colaboracién de una ra-
dio local que pudiera emitir los programas que hacian los
alumnos, y asi fue. La emisora Gaceta FM, que emite nor-
malmente musica, noticias deportivas y programa para
jovenes, dirigida por un defensor y amante del tiempo
libre saludable nos abrié sus puertas de par en par. Aho-
ra, el programa Radio Patio salia al aire en una radio “de
verdad”.

A partir de aqui, nuestro reto era sacar el mayor pro-
vecho a esta magnifica oportunidad. Asi que nuestros
monitores se pusieron en marcha para coordinar una
serie de actividades de Radio Patio en diferentes co-
legios e institutos, reclutando voluntarios y elaborando
espacios radiofénicos muy diversos, todos inventados
y creados integramente por los alumnos. Se grabaron
multitud de noticias (grupos de musica, aficiones, acti-
vidades de ocio, deportivas...), historias de ficcién (de
misterio, con personajes del Sefior de los Anillos, de
humor...), canciones cantadas por ellos, musica tocada
por ellos, chistes, opiniones sobre temas de actualidad
juvenil (anorexia, familia...), tertulias y debates sobre
temas controvertidos (el botellén, acoso escolar...), en-
trevistas a profesores y alumnos destacados (deportis-
tas...), etc. llegdndose a convertir en algo asi como una
“radio revista”. Cuando ya habia material suficiente para
elaborar una hora de programa, se montaban todas las
secciones, una a continuacién de otra y se grababan en
un CD. Este CD se llevaba a la emisora de radio y se
programaba para ser emitido el dia y la hora acordados,
avisando con tiempo a todos los participantes de que
tenian que sintonizar dicha emisora para “escucharse”
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por la radio. Claro est4, ese dia a esa hora, estaban de-
lante de la radio no solo ellos, sino los padres, abuelos,
tios, primos, etc. y la ilusién estaba asegurada.

Tras la emisién del programa, empezabamos con otro.
La preparaciéon de un programa completo nos llevaba
mas de un mes, aunque esto variaba dependiendo de
la frecuencia de las actividades (una, dos o tres veces
por semana) y del grado de dedicacién de los alumnos
(cuanto mas se esfuerzan y lo preparan, antes salen las
grabaciones y mejor acabadas).

A esto se afiadié una idea que pretendia animar mas
Radio Patio. Se creé el “Club de amigos de Radio
Patio” en el que cualquier alumno podia apuntarse, y
esto les daba la oportunidad de dos cosas: participar en
las grabaciones de radio o bien recibir periédicamen-
te en su domicilio un boletin con noticias sobre Radio
Patio en el que se proponian juegos y concursos, y ade-
mas recibian una copia del CD con el contenido inte-
gro de cada programa empaquetado en una carétula
artesanal made in Radio Patio (cualquier excusa era
buena para que los voluntarios tuviesen trabajo que
hacer).

Esta idea proporcioné mucha més popularidad al pro-
grama y consiguié que muchos alumnos siguieran la ac-
tualidad de Radio Patio como espectadores y no nece-
sariamente como participantes en la radio, y esto animé
a muchos de los miembros a participar después como
locutores.

En el curso 2006-2007 se llegaron a contar mas de
500 miembros en 6 institutos. Se publicaron 5 nimeros
del boletin y participaron mas de 100 alumnos en los
diversos juegos y concursos (concursos de pasatiem-
pos, concursos de logos...). Se emitieron 4 progra-
mas de radio a lo largo del curso, con la participacién
de mas de 50 alumnos y alumnas de todos los cursos de
la ESO.

Los alumnos que més participaban eran los de 1.0y 2.0,
aunque también habia algunos de 3.0 y 4.0 que, como
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era de esperar, realizaban los trabajos mas elaborados
y originales.

El ritmo de trabajo aumenté de manera considerable
para los monitores y por consiguiente su presupues-
to. Se dedicaban muchas horas de trabajo, sobre todo
dedicadas a la preparacién de los materiales (pasa-
tiempos, cartas, concursos, montajes de radio, caratu-
las, copias de CDs, etc.) y el coste de los materiales y
envios por correo también se elevé de manera consi-
derable. Esto hizo que se cuestionara la sostenibilidad
del programa, ya que las ayudas econémicas eran muy
limitadas.

En el curso 2007-2008, tuvimos conocimiento de un
programa de promocién de la salud que se desarrolla-
ba en la Comunidad de Aragén, denominado “Cine y
Salud, que nos animé a emprender una nueva aventura
con el video.

Con la experiencia adquirida con el programa Radio Pa-
tio, fue mucho mas facil empezar este nuevo proyecto.
Su nombre: “Tele Patio”.

Tele Patio se ha ido consolidando poco a poco sin de-
masiada publicidad. En esta ocasién no hemos querido
invertir demasiado tiempo y fondos en publicidad, y nos
hemos limitado a ofrecerlo como actividad de preven-
cién de drogodependencias en unos pocos centros.

La idea de hacer prevencién mediante videos ha gusta-
do, tanto a instituciones publicas como privadas, y por
supuesto a centros educativos. En poco tiempo conta-
mos con el apoyo de la Consejeria de Sanidad de la Re-
gion de Murcia, los Planes Municipales de Drogodepen-
dencias de Cartagena, Murcia, Torre Pacheco, Fuente
Alamo y La Unién, asi como la Obra Social de la CAM.
Empezd siendo una actividad extraescolar, al estilo de
Radio Patio, pero en los Ultimos afios se ha incluido en
las tutorias y se realizan cada vez mas telepatios en ho-
rario lectivo.

Tele Patio es una actividad en la que se elabora un cor-
tometraje sobre temas relacionados con la salud y la



prevencién de drogodependencias. Los temas se adap-
tan a las necesidades de los alumnos. Se han hecho
videos cuyo tema ha sido la ocupacién del tiempo libre
y otros sobre consecuencias del alcohol y del cannabis.
Los temas se proponen tras haber impartido una charla
(sea sobre el tiempo libre, sobre el tabaco, sobre alco-
hol, etc.) y luego se deja a los alumnos que inventen
un guidn y elaboren una historia con sus personajes,
localizaciones, vestuario, etc. Ahi comienza el traba-
jo creativo y también la diversién. Al igual que ocurria
con Radio Patio, los alumnos son muy dados a no seguir
mucho los guionesy dejarse llevar por la espontaneidad,
lo que en muchas ocasiones provoca momentos ver-
daderamentedivertidos.Losmonitoresprocuranentodo
momento que sean los propios alumnos los que se orga-
nicen. El monitor queda en un segundo plano como
animador y motivador. Solo en los casos en los que el
grupo tenga dificultades para organizarse, el monitor
interviene para que no se pierda el rumbo. En la ma-
yoria de los casos, los alumnos nos sorprenden con su
creatividad y su capacidad de superacién. Hemos visto
a muchos alumnos que eran muy timidos al principio,
pero que poco a poco han superado sus miedos y se
han convertido en las estrellas del cortometraje, con lo
que ello supone para su autoestima.

Para elaborar un cortometraje se suelen emplear 5
sesiones de clase (tutoria). El tiempo es algo limitado,
pero los contenidos de los Planes de Accién Tutorial
suelen ser muy densos y no permiten emplear dema-
siadas sesiones en una sola cosa. Cuando los videos
se realizan en horario extraescolar, se emplea mucho
mas tiempo (10, 15 o 20 sesiones) y los videos suelen
tener mayor calidad. Ademas cuando se hacen por la
tarde, tienen un plus, ya que la actividad es voluntaria 'y
los alumnos deciden libremente participar y el resul-
tado final depende por entero de su compromiso y
dedicacidn.
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Desde los comienzos de Tele Patio en 2007 se han ela-
borado mas de 80 videos.

En la actualidad, el ritmo de trabajo ha bajado conside-
rablemente. Se estan realizando varios videos en cole-
gios e institutos de los municipios de Cartagena, Murcia
y Torre Pacheco. Los temas que se tratan estan relacio-
nados con el consumo de alcohol y otras drogas.
Tenemos muchas ideas para enriquecer este programa
(concursos, certdmenes, encuentros, etc.), pero mientras
atravesamos estos momentos de crisis, con un sencillo
equipo de video y un programa de edicién de imagen
podemos ayudar a nuestros alumnos a reflexionar sobre
la salud y las consecuencias del consumo de drogas me-
diante una experiencia diferente, creativa y divertida.
Evidentemente algunas premisas como el nivel cultural
de las familias y otros estimulos del entorno préximo
inciden directamente en los habitos lectores de los mas
jovenes. m
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Espacio de tiempo libre
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infantil “Goxal

Alaitz Escudero
Escuela publica Xalto de Goizueta (Navarra)

Teresa Martinez Peialba

Servicio Social de Base de Goizueta (Navarra), Leitza (Navarra), Areso (Navarra) y Arano (Navarra)

PRESENTACION. INTRODUCCION

DE LA EXPERIENCIA

Goxali es un espacio de ocio infantil para nifios y nifias
cuya finalidad es que el ocio sea gratificante y que al
mismo tiempo les permita interactuar y desarrollarse, a
través de actividades lidico-pedagdgicas: jugar, diver-
tirse, hacer manualidades, teatro, resolver sus conflic-
tos, disfrutar de leer, hacer tareas en grupo, etc., con la
ayuda de los monitores de tiempo libre.

Goxali naci6 en el curso escolar 2001-2002 por inicia-
tiva de un grupo de padres de la asociacion de padres
“Gurasoak” de la escuela Xalto de Goizueta. El motivo
que les llevé a crear este recurso fue que no disponian
de un lugar a cubierto donde pudieran relacionarse los
nifios y nifias cuando salian del colegio, especialmente
en los meses de invierno, y sobre todo aquellos que te-
nian la vivienda lejos del pueblo.

La asociacién de padres, junto con la escuela, valoré
la necesidad de organizar la actividad como biblioteca
infantil, dado que era un recurso que no existia en el
pueblo y que se veia necesario. Se le hizo la propuesta
al Ayuntamiento y se le pidi6é un local. Este respondié
que no disponia de local y la escuela opté por habilitar
un espacio en un rincén del comedor escolar. La biblio-

- 66 -

teca se ubicé en el comedor de la escuela y funciond,
principalmente, con material donado. En marzo de
2002 abrid sus puertas en horario extraescolar y con
la presencia fisica de los padres y de una alumna de
Magisterio en practicas.

Al principio, se utilizaba exclusivamente como espacio
de lectura, de préstamo de libros y de deberes escola-
res, y eran los padres quienes se encargaban de la super-
visién de la actividad, con una organizacién por turnos.
La escuela consiguié libros prestados por las editoriales
y libros que trajeron las familias y los padres. Cargado de
buena voluntad y sin un solo euro nacié Goxali.

Un afio después, durante el curso escolar 2002-2003,
solicitaron la colaboracién de la educadora de los servi-
cios sociales de la zona. Debido a ello, se ampliaron las
prestaciones, y se le puso el nombre de Espacio Infantil,
dedicandose dos de los dias a talleres y juegos. Estas
actividades las realizaba la educadora y eran financia-
das con la subvencién para actividades del Plan Foral
de Drogodependencias de Navarra.

Desde entonces somos tres los agentes que trabajamos
de forma coordinada, los servicios sociales, la comuni-
dad escolar y el ayuntamiento, con el fin de apoyar esta
iniciativa nacida de la voluntad de dar respuesta con



imaginacidn e interés y buscando soluciones a una ne-
cesidad de la gente.

Goxali responde a las siglas de: Goizuetako Xalto Liburu-
tegia (Biblioteca Xalto de Goiuzeta) y debe su nombre
a sus origenes. El logo, que se mantiene, la Susanita de
Mafalda, también es el simbolo del estudio, de la lectura,
de la responsabilidad, de los valores de su inicio, que adin
hoy se mantienen, junto a otros mas ludicos.

SITUACION DE CONTEXTO

Goizueta es una localidad del norte de Navarra de
unos 900 habitantes. Esta alejada a unos 30 minutos
de cualquier poblacién mayor (Leitza y Hernani), con
una carretera de acceso complejo, estrecha y con cur-
vas. Tiene una poblacién infantil y adolescente del 13% y
tiene una cultura participativa popular muy alta. Cuen-
ta con unos servicios basicos: consultorio de salud (con
atencion pediatrica un dia a la semana), el centro de ser-
vicios sociales, un centro de educacién infantil privada,
escuela publica de infantil, de primaria y 1.0y 2.0 de la
ESO, farmacia, tres tiendas de alimentacién, una tienda
de herramientas y productos del campo e industria, ta-
ller de coches, frontén cubierto y descubierto, Asocia-
cién Humore Ona (de caracter gastrondmica y cultural-
deportiva: coral, danzas tradicionales, futbol, pelota), el
grupo cultural, una seccidn en la revista local TTipi-TTapa
(bimensual) y revista local Xapo (anual), Grupo de carna-
val, Escuela de musica (en la escuela en horario extraes-
colar), Gaztetxe (de 16 afos en adelante, lo gestiona la
Gazte Asanblada- Asamblea de j6venes), Gaztetxoko (de
1216 afios, lo gestiona una comisién gestora formada por
adolescentes usuarios, jovenes del Gaztetxe y la APY-
MA) y APYMA (gestiona escuela de madres y padres,
actividades extraescolares, Guarderia y Goxali).

REFERENTE TEORICO
Hoy en dia la mayoria de los pedagogos opinan que
el juego en la infancia es la actividad por excelencia,
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indispensable para hacerse persona. El juego es el
medio que tiene el nifio para comunicarse y socializar-
se con los demas. Mediante el juego se activa el desa-
rrollo cognitivo, afectivo-emocional, fisico y social de
nifos y nifias. Ademas a través de los juegos se transmi-
ten y se aprenden valores, normas, limites, y capacida-
des muy importantes para la socializacién. Entre los
mas importantes estén el amor, la diversidn, la compa-
sidn, el respeto, la contencién, la motivacién, laigualdad,
etc. La funcién del dinamizador es clave para faci-
litar que todo lo anterior se dé. El espacio es tam-
bién muy importante, siendo indispensable uno que
permita la posibilidad de jugar y la posibilidad de ha-
cerlo con seguridad y libertad (Conclusiones extrai-
das de una entrevista realizada a Maite Garaigor-
dobil, profesora de la UPV, en la revista Aisia Biziz,

2003).

En Goxali procuramos aplicar las caracteristicas que ha

de perseguir un ocio satisfactorio:

a) Proporcionar placer y disfrute personal a través de
la libre eleccién.

b) Fomentar las relaciones interpersonales y la partici-
pacién en la comunidad.

c) Potenciar la evolucién dindmica de las personas a
través de la promocién de sus capacidades.

d) Desarrollar la autonomia, para que puedan hacer
uso y gestionarse su propio tiempo libre, evitando el
paternalismo y la sobreproteccién.

Otro referente tedrico claro es el trabajo comunitario.

Partimos de la idea de que la comunidad se ha de do-

tar de los servicios que cree necesitar y que lo ha de

hacer con la participacién de todos los actores de la
comunidad necesarios. En nuestro caso estamos impli-
cados toda la comunidad escolar, los servicios sociales

y el Ayuntamiento. De alguna manera viene a ser una

versién “de andar por casa” de las comunidades de

aprendizaje aplicadas al &mbito extraescolar y comuni-
tario.
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OBJETIVOS

El objetivo principal de Goxali es transmitir valores y

hébitos educativos sanos y constructivos a través de

actividades de tiempo libre.

Los objetivos especificos de Goxali son los siguientes:

m Ofrecer a los nifios y nifias un espacio ludico, de diver-
sién y de desfogue y facilitar la expresién.

m Fortalecer las capacidades basicas de los nifios y ni-
fias: cognitivas, motrices, afectivas y sociales.

m Trabajar habitos de convivencia y participacién: lim-
pieza, orden, responsabilidad, respeto, igualdad, reso-
lucién de conflictos, normas...

m Impulsar el trabajo de colaboracién y de grupo.

®m Inculcar el gusto por la lectura.

m Sensibilizar a los padres de la importancia del ocio
para los hijos.

® Impulsar un modelo comunitario en el pueblo y edu-
car a los nifios y jovenes en ese modelo de trabajo
comunitario.

m Rentabilizar y reutilizar los recursos disponibles y méas
cercanos.

m Disponer de un referente joven, la monitora, como fi-
gura afectiva y empatica préxima a los nifios.

m Ofrecer trabajo a los jévenes del pueblo.

METODOLOGIA

Un nifio, en su infancia, tiene que jugar y desarrollar
su capacidad creativa, que es lo que en realidad le va
a garantizar un desempefio en un mundo futuro (Cui-
darte. Escuela de psicoterapia y orientacién familiar.
Pamplona).

La metodologia de Goxali es por tanto creativa, lidica,
expresiva y también normativa, contenedora y educati-
va. Pretendemos que los nifios y nifias puedan ser mas
auténomos que en otros contextos educativos, impli-
céndoles en la medida de lo posible, en la propuesta de
actividades, pactando las normas entre ellos, resolvien-
do los conflictos en grupo, etc.
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Se trabaja por espacios y por intereses de los nifios
(mas adelante lo explicamos). Los juegos con los que se
trabaja, tanto cooperativos, como competitivos, tienen
diferentes estrategias y se escogen unos u otros segin
el objetivo que se quiera lograr.

En cuanto al espacio de biblioteca, la metodologia es la
del silencio o hablar bajito. Mantener silencio ha sido
un gran reto y la monitora lo ha conseguido gracias a
un sistema de puntos, que ganan o pierden en funcién
del comportamiento. Este espacio se utiliza, principal-
mente, para realizar tareas escolares en grupo, que la
escuela ha incrementado desde que esta Goxali.
Disponemos de un sistema de recogida de informacién
y valoracién diarios, del cual se encarga la monitora,
para poder llevar la contabilidad de la asistencia y de la
valoracion de las actividades. Pasamos una encuesta a
final de curso a los usuarios, que se realiza en la escuela,
y de ahi recogemos la informacién para la evaluacién.
Todos los afios planificamos y evaluamos las actividades
en base a las aportaciones de los usuarios y a las pro-
puestas del equipo gestor.

En cuanto el equipo gestor, la metodologia es el tra-
bajo en red. Basado en el trabajo multidisciplinar
de equipo y en la participacién, repartiendo tareas
en funcién de una organizaciéon previamente acor-
dada en el equipo de trabajo. También el equipo cola-
bora en aspectos de funcionmiento practico, como
es traer y llevar los libros todos los meses a la biblio-
teca de Leitza, segin las capacidades y posibilidades
reales.

DESARROLLO Y EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
Goxali tiene dos proyectos, el Espacio Infantil (Haur
Txoko, en euskera) y el Taller de Juegos. Este ultimo es
una iniciativa surgida mas adelante, y coordinada direc-
tamente por el Servicio Social y en la actualidad, desde
este curso, llevada a cabo por la monitora del centro de
educacién infantil privado, de manera voluntaria.



Espacio Infantil
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El local estd abierto en temporada escolar, de octubre a mayo, y se abre los lunes y los viernes por la tarde,

de 17:00 a 19:00h.

Los grupos se hacen por edad, juntando tres o mas cursos correlativos. Cada grupo tiene una hora a la sema-
na, que se distribuye de la siguiente manera:

HORARIO LUNES VIERNES
17:00-18:00 Juegos y talleres Biblioteca
’ ’ 10- 30 E. |. (12 usuarios) 30- 60 E.P. y 10-40 E.S.O.
) ) Juegos y talleres Juegos vy talleres
18:00-19:00 10- 40 E.P. (13 usuarios) 50- 60 E.P.y 10- 20 ES.O.

Las actividades las dinamizan 1 monitora y 1ayudante de monitora que esta los lunes.

Merienda final de curso.

Talleres de jumping-clay.

Juegos en la plaza.
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El espacio se divide por “txokos” o espacios de interés: el de lectura, el de juego simbdlico, el de trabajos
manuales y el espacio de juegos abiertos y el espacio de comunicacién (boca-oreja). Esta divisién del espacio
ayuda a los mas pequefios a identificar su centro de interés con facilidad y facilita la contencién.

Cada espacio permite un tipo de relacién, de mas individual a colectiva. Los nifios y nifias tiene un rato
donde escogen la actividad y otro en el que es la monitora quien dirige, buscando un equilibrio entre ambos
métodos. Se tiene en cuenta la necesidad de “decidir” de cada grupo y en base a ello se les da mas o menos
autonomia.

El material se renueva todos los afios y se compra nuevo o se consigue por aportaciones de las familias. Los
libros se traen en préstamo todos los meses de la biblioteca de Leitza, gracias a un acuerdo con el bibliote-
cario. El uso de los libros funciona por dos sistemas. El préstamo y el uso in situ. In situ es en el espacio del
viernes y el sistema de préstamo de libros funciona tanto los lunes como los viernes. Los nifios se llevan un
libro y lo devuelven a la semana siguiente. Los mas pequefios son quienes tienen més interés en ellos y estan
adquiriendo el habito de lectura por placer.

Taller de Juegos

Esta actividad esta dirigida a los mas pequefios, los de Educacién Infantil (E.l.), y a sus familias. La actividad
persigue dos objetivos:

1. Mejorar la relacién afectiva entre padres e hijos a través del juego y el contacto fisico.

2. Ensefar a los padres a detectar los juegos que les gustan a sus hijos y llevarlos a cabo en casa.
El funcionamiento es diferente, ya que es una actividad muy concreta, en la que intervienen los padres, men-
sual, realizada por el servicio social con sus recursos profesionales.
La actividad consta de cinco momentos: acogida (“éQué tal estais?, cHabéis pasado buen dia...?”), juego espon-
taneo (bloques de espuma, aros, sabanas, destruimos la pared y luego construimos), juego organizado (juegos
tradicionales, cooperativos, etc.), masaje (la peluqueria, el panadero, los elefantes, el arco iris...) y el cierre.
Desde este curso escolar hemos introducido una novedad importante, que ha sido buscar una persona volun-
taria del pueblo, con idea de liberar al servicio social de esta funcién, que dinamice la actividad. El resultado
ha sido que este nuevo curso se ha iniciado con la monitora del centro de educacién infantil, por su alto
interés por trabajar con nifios. Esperamos que la idea funcione.
La actividad, en el caso del Espacio Infantil, la realiza una asociacién de tiempo libre, Dindaia Fundazioa
(Pamplona), que se encarga de todo lo que tiene que ver con el personal: la contratacién, asesoramiento en
las actividades y el soporte formativo.
La coordinacién y organizacion se realiza desde el equipo gestor, formado por: APYMA, Escuela, monitora,
Dindaia Fundazioa y los Servicios Sociales.
El proyecto el afio 2011 tiene un coste de unos 5100 €, cofinanciados por: Ayuntamiento de Goizueta (princi-
palmente), Plan Foral de Drogas del Gobierno de Navarra y la Mancomunidad de Servicios Sociales de Leitza,
Goiuzeta, Areso y Arano.
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CONCLUSIONES Y VALORACION

Goxali se lleva desarrollando desde el afio 2001, un to-
tal de 10 afios. Desde sus inicios ha sido un recurso que
se ha adaptado a las necesidades que se han ido encon-
trando y que ha ido buscando la estabilidad y el mante-
nimiento de los valores del proyecto, mejorandolo en la
medida de lo posible. El hecho de que la organizacién
dependa de los interesados y de un nimero amplio de
personas ha permitido su crecimiento y la transmisién
de valores. Cada dos afios se renueva el monitor, mas
o menos, y también el equipo de la APYMA, pero todo
el mundo conoce el proyecto, aunque no haya estado
anteriormente en él.

Creo que ademas esta manera de trabajar encaja muy
bien con el caracter de la gente de Goizueta, acostum-
brada a buscarse la vida, por su alejamiento geografico.
Hay mas ejemplos como este, y que de alguna manera
salen de este, como son el centro de educacidn infantil
y el Gaztetxoko, también gestionados por la APYMA, al
menos en parte.

De cara al éxito entre los nifios, es interesante men-
cionar que lo que méas les gusta son los juegos en el

Experiencias educativas

exterior y juegos cooperativos y las manualidades, es-
pecialmente las novedosas, como el jumping-clay. Este
afio se intentaréd introducir alguna otra, con la ayuda de
madres bastante habiles en este tema. Este afio en la
evaluacién no han pedido ni los sofés, ni internet, quiza
porque desde enero tienen el Gaztetxoko.m

Algunos libros.
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Entrevista a

Miguel de la Quadra-Salcedo

Isabel Silva Lorente

Ruta Quetzal 201
Entrevista realizada en Mayo de 2012’

uta Quetzal BBVA es un programa “iniciatico”,
R“Hustrado” y “cientifico”, en el que se mezclan cul-

tura y aventura. Gracias a él, y a lo largo de vein-
tiséis ediciones, mas de 8.000 j6évenes han tenido la
oportunidad de descubrir las dimensiones humanas,
geogréficas e histéricas de otras culturas. Pero sobre
todo Ruta Quetzal BBVA es una experiencia formati-
va en la que los chicos y chicas ademas de ampliar sus
conocimientos, desarrollan un espiritu de cooperacién
internacional, con el fin de crear una nueva y mas real
escala de valores, que va més all4 de la riqueza y la po-
breza. La labor de este programa se centra en la forma-
cién de futuros adultos comprometidos con la realidad
ambiental del planeta. Por esta razén, el proyecto fue
declarado de Interés Universal por la UNESCO.
Miguel de la Quadra-Salcedo es el director de la ruta
desde hace mas de 30 afios
La expedicidn Ruta Quetzal es un programa de estudios
y aventura para jévenes creado en 1979. ¢Cémo surgid
esta iniciativa?
R.: En un almuerzo con los Reyes de Espafia el Rey me
preguntd cémo los jovenes iberoamericanos podrian
tener un punto de encuentro; a esto podemos afadir
también, de estudios, historia y aventura. Asi, le pre-

1. Después de esta entrevista ha habido otra expedicién Ruta Quetzal mas en el verano de 2012.
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sentamos el proyecto y se aprobd “Aventura 92”. El pri-
mero se hizo con el patrocinio de las cajas de ahorro,
siendo presidente Sancho Dronda. El siguiente ya se
hizo con el auspicio del Ministerio Asuntos Exteriores
a través de su Comisién para el Quinto Centenario. La
finalidad de este programa lo entendié muy bien el di-
rector del Quinto Centenario, Angel Serrano. El secre-
tario de Estado de cooperacién Luis Yafiez y el direc-
tor del Gabinete del Presidente de la Sociedad Estatal
del V Centenario Bernardino Ledn también lo apoya-
ron desde el primer momento.

A través de un riguroso proceso de seleccidn, los expe-
dicionarios son elegidos entre los mejores estudiantes
de cada pais. ¢Qué requisitos han de cumplir los jéve-
nes espafoles para poder participar en la expedicidn?
¢Quién es el responsable de la seleccidn?

R.: En Espafia, es determinante la colaboracién de la
Universidad Complutense de Madrid, institucién que
se encarga de garantizar la excelencia académica de
los alumnos seleccionados y de codisefar el Programa
Académico que cursan los becarios, certificando su
participacién y aprovechamiento.

Para formar parte de Ruta Quetzal los jévenes, con eda-
des comprendidas entre 16 y 17 afios, deben seguir un
riguroso programa de seleccién.

En Espafia, y bajo la supervisién del profesorado elegi-
do por la Universidad Complutense de Madrid, los estu-
diantes deben desarrollar un trabajo literario, artistico,
histérico o musical, que es calificado por este grupo de
profesores. De ahi deriva la seleccién de los becarios.
En Iberoamérica, los jévenes son elegidos por los Mi-
nisterios de Educacién de cada pais, a través de un pro-
ceso de seleccién que distingue a los estudiantes mas
capacitados de cada pais.

La Ruta se describe como un programa de descubrimien-
to y maduracién. ¢Cudl cree que es la leccidn mds impor-
tante que aprenden los chicos y chicas en este viaje?
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R.: Primero, a la edad que tienen donde aln el mun-
do es un misterio desconocido, ellos rompen amarras
con sus familias y se encuentran en el camino de trans-
formacién de jévenes a adultos, a través de esa piedra
filosofal que les cambiara la vida, como nos dijo Alva-
ro Mutis, en su conferencia en Teotihuacan. El Gobier-
no aleman a través de su canciller nos premié con el
Outward Bound, por ser el mejor programa de pedago-
gia de experiencia. Con este viaje de estudios hemos
recorrido casi todos los paises de Ilberoamérica.

éCémo han ido cambiando los jévenes en todos estos
afios de Ruta? Los jévenes de ahora tienen otras herra-
mientas muy potentes: Internet, las redes sociales, etc.
Lo que les permite mantenerse siempre en contacto y
establecer redes formando asi una verdadera sociedad
iberoamericana de jévenes, que era el principal obje-
tivo de SM el Rey al apoyar el programa. El secretario

riencias educativas
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general iberoamericano, Enrique Iglesias, calific a los
integrantes de esta nueva aventura como “la genera-
cion del Bicentenario” y subrayé el especial significado
de estas ediciones de la Ruta por coincidir con la cele-
bracién de las Independencias de América.

“Es importante que los jovenes conozcan los origenes
de Iberoamérica, las ricas culturas que la conformaron
en sus principios, como los Mayas, y también su gran
capital, el mestizaje, como confluencia de culturas” dijo
Iglesias, recogiendo el espiritu de nuestro programa.

¢Hay diferencias a la hora de afrontar los retos en la
expedicidn?

R.: No, todos afrontan la expedicién a través de la in-
vestigacién y la observacién, buscando conocerse a si
mismos y también queriendo aprender la historia co-

mun iberoamericana.

En esta iniciativa participan jévenes de otros paises.
¢Qué distinta visién de la experiencia aportan estos jéve-
nes que les diferencia de los chicos y chicas espafoles?

R.: Los europeos llegan a conocer a los espafioles a tra-
vés de los americanos, donde se dio el mestizaje. Es la
mejor forma de conocer América y Europa, a través de
ellos. Espafia no es un pais mas en la EU, ya que es la
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fusién de los valores y la cultura iberoamericana, con
las civilizaciones precolombinas.

Esta iniciativa destaca la “solidaridad”, la “coopera-
cién”, el “respeto a la cultura y la biodiversidad”, el
“‘esfuerzo y trabajo” y el “afdn de superacién’, valores
que en la sociedad actual no parecen ser prioritarios.
¢De qué manera transforman, si lo hacen, su escala de
valores en este viaje?

R.: Nos lo confirman los propios expedicionarios en la
encuesta que les hacemos el dltimo dia del viaje: nos
dicen cosas como “después de la Ruta, veo las cosas
de un modo diferente: los paises son ahora personas” o
“la Ruta te hace ver a los demas como un grupo al que
no puedes fallar porque tampoco ellos te han fallado
nunca” o “Vine a la Ruta como un nifio, y hombre vol-
veré: he aprendido a esforzarme, a valorar todo lo que
me rodea, a apreciar lo invisible y a comer lo visible...
He aprendido a vivir” o “No solo conoces historia, sino
las historias de ti mismo en relacién con los demas y tu
preparacién para la vida”.

Si tuviese que recordar alguno de los momentos a lo lar-
go de tantas expediciones...

R.: Todo es el presente, cualquiera de las cosas que he-
mos hecho en estas 26 ediciones tiene su valor, lo que
importa es la suma de todas las experiencias. Los jéve-
nes se sienten duefios de su programa, protagonistas
Unicos. Sabemos que continuarédn la vivencia a través
de sus hijos y nietos, como ellos mismos nos cuentan.

A raiz de la aventura que vive chan surgido otros pro-
yectos o iniciativas que continden la labor iniciada con
la expedicidn?

R.: Lo mas importante es la continuidad con el mis-
mo programa. Dar siempre los golpes sobre el mismo
clavo... no por tener muchos clavos vas a clavar mejor.
Para nosotros, a través de Ruta Quetzal BBVA se esta



forjando la comunidad iberoamericana de naciones de
manera muy real, entre la juventud. Este afio estamos
muy ilusionados con participar en los actos de Cédiz
2012, siendo Cédiz capital iberoamericana de la cultura.
La “Pepa” fue fundamental en los procesos de indepen-
dencias iberoamericanas.

Para los chicos y chicas es dificil no dejarse arrastrar
por modas o presiones grupales también en la gestidn
de su tiempo libre e intereses. (Cudl es su opinidn sobre
la vivencia del ocio en la sociedad actual?

R.: Es uno de los enemigos del mundo; los tres man-
damientos de los quechuas son: amasuya, amayuca y
amakeya (no matar, no robar y no estar ocioso). Hay
que hacer festivales contra el ocio. Hay que olvidarse
de la sociedad de bienestar, y tender a la sociedad de
la austeridad.

El papel de la familia en la canalizacién de un ocio
adecuado, saludable y creativo es, sin lugar a dudas,
fundamental. Los jévenes necesitan que les dedique-
mos tiempo, que hagamos un esfuerzo por conocer su
cardcter, su personalidad, sus gustos, sus aficiones y
que tengamos una disposicién permanente a favorecer
el enriquecimiento de su personalidad sin agobios y,
desde luego, sin pretender imponerles nuestros gustos
ni aficiones. ¢Se lleva a cabo alguna iniciativa previa
con las familias en el planteamiento de la ruta?

R.: La verdad es que no. Las familias nos dicen que
cuando vuelven sus hijos de la Ruta Quetzal BBVA
vuelven transformados y que se produce un cambio de
valores en toda la familia, gracias a nuestros becarios.
El problema no lo tienen los jévenes, sino la sociedad,
que esta equivocada en sus valores.
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Durante los meses de junio y julio ha tenido lugar la vi-
gésimosexta edicién de Ruta Quetzal, que ha recorrido
tierras de Pert y Espafia, {qué balance hace de esta
ultima expedicidén?

R.: Ha sido sobresaliente. Destacaria el estudio de dos
figuras: el beato Palafox y Mendoza, y conocer las ex-
pediciones ilustradas en América como la de Martinez
Compafién, que murié como arzobispo de Bogota, co-
nociendo también a Celestino Mutis, el principal prota-
gonista de la expedicién 2012, que nombré dos plantas
con el nombre del arzobispo, “martinicia”. Todavia nos
queda por delante el sexto centenario del descubri-
miento de América, en el 2092, al que quisiéramos lle-

gar con e| programa. m
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Breves reflexiones hechas por una
antigua expedicionaria de la

RUTA QUETZAL

an pasado 14 afios desde que tuve la oportunidad de emprender la aventura de la Ruta Quetzal.
Era el verano de 1998 y ese afio la expedicidn realizaba un recorrido por Espafia y Portugal para
después cruzar el océano y aterrizar en Venezuela. El destino fue elegido para conmemorar el
V centenario de dos viajes importantes en nuestra historia: Portugal y Espafia enviaron navegaciones
para llegar a la India, Espafia por occidente y Portugal por oriente. Los portugueses llegaban el
20 de mayo de 1498 a Calicut (India), mientras que los Reyes Catdlicos enviaban a Cristébal Colén a
una nueva incursién maritima el 30 de mayo de 1498. Después de semanas de navegacién Cristébal
Coldn llega a la Isla de Trinidad y al delta del Rio Orinoco, y poco después se realiza el desembarco
en el actual Puerto Colén (Venezuela). Ese fue el inicio de la historia entre Espafia y Venezuela,
relacién que continla hasta nuestros dias.

Esta historia, ocurrida hace ya méas de 500 afios, marcé un viaje de los que no se pueden olvidar.
Participar en la Ruta Quetzal deja una huella que permanece y permaneceré a lo largo de
muchos afios; todavia hoy cuando veo expedicionarios, reconocibles a través de sus camisetas,
no puedo evitar acercarme y presentarme como una “Rutera” de la expedicién del 98 a
Venezuela.

Los recuerdos que conservo son muchos, no solo la cantidad de lugares que visitamos, dos meses
de expedicién dan para mucho teniendo en cuenta que cada dos o tres dias cambidbamos de
ciudad, cogiendo autobus, barco, avién, canoa o ferry. Recuerdo la sensacién al bajar del avién en
Caracas, el calor y la humedad que te invaden nada mas pisar tierra. Pero sobretodo recuerdo las
playas infinitas, los pequefios poblados de pescadores que conocimos, y quiza lo que para mi fue
una de las mejores experiencias: un recorrido de 10 dias en barco por el rio Orinoco. Es dificil
describir la sensacién al asomarte a la proa del barco y contemplar el paisaje, sentirte rodeado
de kildmetros y kilémetros de rio, y la selva que acompafia el recorrido y que parece infinita.
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Aquello era algo totalmente diferente a cualquier cosa que hubiera conocido. Supongo que es algo
parecido a lo que sentiria Gulliver en sus viajes al verse rodeado de gigantes, una sensacién de
pequefiez ante algo que desborda: la naturaleza salvaje de los alrededores del Orinoco.

Se podria pensar que este es un viaje para descansar y disfrutar, pero os aseguro que no es asi.
Durante los dos meses de expedicidn, el ritmo es todo menos tranquilo. Cada jornada empezaba con
los tambores que nos despertaban alrededor de las 6 de la mafiana, a partir de ahi empezaba

el maratén: visitas culturales, talleres y conferencias, marchas por la selva y la montafia, recepciones
oficiales en cada ciudad... y el dia se alargaba hasta las 2 0 3 de la mafiana en muchas ocasiones para
poder exprimir al maximo cada lugar visitado.

Como en la mayoria de experiencias que tenemos en la vida, lo que queda, mas all4 de todos estos
lugares, son las personas. Compartir 24 horas durante dos meses da para mucho. La relacién que se
establece con el resto de expedicionarios va mucho mas alla del simple compafierismo. Se comparte
tienda de campafia, el cansancio, la aventura y muchas confidencias, momentos buenos y malos que
resulta imposible olvidar. Es sorprendente pensar cémo en dos meses se crean lazos tan fuertes;

y es que la Ruta Quetzal es una experiencia que dificilmente se puede comparar a otras.

Afios después, creo que si algo ha dejado poso en mi tras este viaje es conocer la diversidad
que hay en el mundo, gente de diferentes paises, con raices muy distintas, pero a la vez con
inquietudes y formas de ser muy parecidas. Cruzar el océano y conocer Venezuela también da
otra perspectiva de la realidad, parece que uno se cree el ombligo del mundo hasta que sale y
descubre la riqueza que hay fuera. Con 17 afios tuve la suerte de poder aprender esto, y es algo
que por muchos afios que pasen, jamas olvidaré.
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“La magia de desarro
la inteligencia
de nuestros hijos”

Teresa Lépez Lopez y Paloma Matias

¢ a magia de desarrollar la in-
teligencia de nuestros hijos”
es un libro publicado por la
Editorial CEPE y escrito por Tere-
sa Lopez y Paloma Matias, ambas
orientadoras escolares con amplia
experiencia profesional en el 4mbi-
to de la educacidn infantil.
La obra est4 especialmente orienta-
da a padres y educadores de nifios
entre los tres y los seis afios, etapa
clave en la formacién de la inteligen-
cia de todo ser humano y en la que
se sientan las bases del aprendizaje
posterior. Las autoras parten de la
premisa, ampliamente confirmada
por la experiencia, de que las prime-
ras etapas de la vida son cruciales
en el desarrollo del ser humano y la
calidad de las relaciones que los ni-
fios mantienen con los adultos que

participan en su crianza en edades
tempranas marca en gran medida
su desarrollo posterior, tanto inte-
lectual, como social y emocional.
Los nifios que desarrollan actitudes,
gustos y aficiones saludables en las
edades més tempranas tienen mu-
cho camino andado y es algo que
les acompafard toda la vida. La
aficion a la lectura, por ejemplo, no
surge de forma esponténea, pero si
tienen la oportunidad de disfrutar
hondamente de un cuento narrado
o de un libro recreado junto a un ser
querido, la atraccién afectiva por
los libros les acompafara siempre
y més tarde o mas temprano llegara
el momento en el que aflore en su
vida.

En este libro el lector no se va a
encontrar un programa de trabajo
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ni un manual de consejos para ata-
jar situaciones probleméticas en
la educacién de los nifios. En todo
caso se va a impregnar de una forma
determinada de relacionarse con
los hijos pequefios en el dia a dia,
de un estilo educativo en el que la
comunicacion, el afecto, el disfrute
compartido, el respeto y la coheren-
cia son los ingredientes principales.
En opinidn de las autoras, una cria-
tura a la que se le permite crecer,
desarrollar su autonomia, a la que
se le proponen nuevas situaciones y
retos, a la que se le dedica tiempo
para jugar, para hacer cosas juntos,
para reir.. a quien se le ayuda a ex-
presar sus sentimientos, a canalizar
y superar las frustraciones... a la que
se le aporta seguridad a través de
unas normas estables, claras y pre-



LA MAGIA DE DESARROLLAR
LA INTELIGENCIA
DE NUESTROS HLIOS

dre

cisas... no va a necesitar en la mayor
parte de los casos de ninglin manual
de instrucciones.

El libro refleja con claridad, por otra
parte, que la familia no tiene que
confundir su papel con el de maes-
tros y maestras, que la labor de la
familia en los primeros afios es fun-
damental para el desarrollo de la
persona, pero es totalmente distin-
ta a la del centro educativo, comple-
mentaria e insustituible.
Enlaintroduccién se presta especial
atencidn a establecer la diferencia
entre lo que puede ser una estimu-
lacién positiva en la educaciéon de
los nifios y una sobreestimulacién
invasiva por parte de los adultos que
puede llegar a mutilar o suplantar su
infancia. Después, a lo largo de doce
capitulos, se han seleccionado algu-
nas situaciones cotidianas en la vida
de cualquier pequefio: ir al colegio,
la hora de comer, salir de compras,
ver la television o jugar con el orde-
nador, el momento del bafio, la hora
de dormir y del cuento, el tiempo de
juego en la calle o en casa, la prepa-
racién de la comida, los paseos por
la ciudad o por el campo, los viajes...
A partir de esas situaciones, en un
lenguaje sencillo que pretende huir
de términos técnicos, se sugieren
actividades variadas que pueden ir
desarrollando en los nifios aspectos
tan importantes para su vida como
la independencia, la autoestima, la
responsabilidad, la motivacién para
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a del afo

Larese

el estudio, las habilidades sociales,
la aficién a la lectura, el autocontrol
en el uso razonable y Util de las pan-
tallas, el amor a la naturaleza, el dis-
frute por la cocina, la alimentacién
saludable, el gusto por inventar, el
respeto al propio cuerpo... Todo ello
en un clima de disfrute compartido
entre los padres y madres y sus hi-
jos, sin agobios y resaltando en todo
momento la importancia del juego,
del movimiento, del lenguaje y la co-
municacion.

Las ilustraciones que acompafian
cada capitulo son escenas recrea-
das en figuras de plastilina por la jo-
ven artista Clara Aguado, y merecen
una atencién especial por la frescu-
ray sensibilidad con la que han sabi-
do captar y transmitir el significado
esencial de cada capitulo. m

Lopez, T. y Matias, P. (2009).
La magia de desarrollar la

inteligencia de nuestros hijos.

Madrid. Editorial CEPE.




Habitos saludables

Una escuela para
aprender, sentir y ser

Angela Molina Bernéldez

Psicéloga y maestra. Directora del CEIP Andalucia. Sevilla

“La salud es la primera de todas las libertades.”

Henri-Frédéric Amiel

estd presente en multiples elementos del curricu-

lum que debe desarrollarse en la Educacién Obli-
gatoria. La Ley Orgénica de Educacion (Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo) que rige nuestro sistema educa-
tivo contempla, en su capitulo Il, articulo 2 que uno de
los fines de la educacién obligatoria sera “la adquisicién
de habitos intelectuales y técnicas de trabajo, de cono-
cimientos cientificos, técnicos, humanisticos, histéricos
y artisticos, asi como el desarrollo de habitos saluda-
bles, el ejercicio fisico y el deporte”. Tal y como queda
planteado en dicha Ley, la Educacién para la Salud esta
presente en el curriculum a través de las Competen-
cias Bésicas y de diferentes 4reas de conocimiento a lo
largo de las diferentes etapas, no debiendo considerar-
se como un nucleo independiente de contenidos, sino
en relacidn con la totalidad de los mismos. Es por ello
que tanto en el desarrollo de las Competencias Béasicas
como en el de las areas de conocimiento podemos en-
contrar referencias a aspectos vinculados con la Educa-

‘ a Educacion para la salud es un eje transversal que
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cion para la salud. Asi, por ejemplo, en el Real Decreto
1513/2006, de 7 de diciembre, por el que se establecen
las ensefianzas minimas de la Educacién primaria, que-
da recogido que son parte de la Competencia de Inte-
raccion con el Medio Fisico y Social, el uso responsable
de los recursos naturales, el cuidado del medio ambien-
te, el consumo racional y responsable, y la proteccién
de la salud individual y colectiva como elementos cla-
ve de la calidad de vida de las personas.

Queda, por lo tanto, de manifiesto que todo centro edu-
cativo tiene el deber y la responsabilidad de contribuir
a la adquisicién de habitos saludables que garanticen la
formacién integral de su alumnado. Ahora bien, cémo
cada centro trabaja y desarrolla estos aspectos en su
practica educativa difiere mucho de un centro educa-
tivo a otro.

En este articulo se expone de qué forma el CEIP. An-
dalucia de Sevilla aborda la Educacién para la Salud
en una doble perspectiva: por un lado, acciones y pro-
gramas concretos con el fin de adquirir, por parte del
alumnado y sus familias, habitos saludables; y, por otro,
acciones globales que contribuyen al desarrollo integral
de la persona éQué vinculacidn tienen estas acciones
globales con la Educacién para la Salud? Esta visién in-
tegral no solo da respuesta a las exigencias legales de



Educacion para la Salud (recogida como antes se ha
mencionado en los fines, 4reas y competencias), sino
que supera una posible visién restrictiva de qué es la
salud y conecta con la definicién de salud de la Consti-
tucién de la OMS, segin la cual, “la salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, y no sola-
mente la ausencia de afecciones o enfermedades™.

El CEIP Andalucia esté situado en la periferia de Sevilla
y la mayoria de sus habitantes se encuentran en situa-
cién de exclusién social. Buena parte de nuestro alum-
nado y sus familias conviven dia a dia con el tréfico de
drogas y armas, viviendas insalubres, drogadicciones,
analfabetismo, suciedad, violencia, etc. Todo ello se ve
reflejado en sus actitudes, comportamientos, afectos y
aprendizajes, dificultando el desarrollo arménico e in-
tegral que mereceny al que tienen derecho, o lo que es
lo mismo, les aleja de ese estado de completo bienes-
tar que es la salud. El entorno y las personas que en él
viven carecen de salud atendiendo a esa visién amplia
de esta. Y es aqui donde se encuentra el CEIP Anda-
lucia, y es con esa realidad con la que tiene el deber
y compromiso de trabajar, llevando a cabo un Plan de
Centro que asegure la auténtica compensacion educa-
tiva que contribuya a la superacién de la desigualdad
y exclusién favoreciendo el desarrollo pleno de todos
y cada uno de sus alumnos y alumnas y sus familias.
Para abordar el reto, el colegio hace seis cursos que
inicio su andadura como Comunidad de Aprendizaje.
Podemos definir una Comunidad de Aprendizaje como
un “proyecto de transformacién social y cultural de un
centro educativo y de su entorno, para conseguir una
sociedad de la informacién para todas las personas,
basada en el aprendizaje dialdgico, mediante la edu-
cacién participativa de la comunidad que se concreta
en todos sus espacios incluida el aula” (Valls, 2000, p.

8). La transformacién del centro en una Comunidad de
Aprendizaje implica el trabajo en red y la implicacién
del profesorado, las familias, entidades, voluntariado...
rompiendo el binomio docente-alumnado y contem-
plando a todas las personas pertenecientes a la comu-
nidad como sujetos que aprenden, y que aprenden mas
y mejor cuando trabajan juntas e interactdan, cuando
son protagonistas de su aprendizaje, cuando cada voz
se oye y decide, cuando, en definitiva, forman parte
activa en la construcciéon y puesta en marcha del pro-
yecto de centro.

Es obvio que abordar la temética de la salud en el CEIP
Andalucia implica desarrollar actuaciones para favore-
cer la adquisicidn de hébitos de higiene y alimentacién,
de prevencién de drogodependencias, de desarrollo de
habilidades intra e interpersonales (autoestima, empa-
tia, escucha...), campafias de concienciacién y limpieza
en el entorno... Todo ello, y més, se lleva a cabo con
un alto grado de implicacién y compromiso del profeso-
rado y su disposicién para trabajar colaborativamente
con cuantas personas sea necesario: la enfermera de
referencia en el Centro de Salud del barrio, la orienta-
dora del Equipo de Orientacién Educativa, el 4rea de
Salud del Ayuntamiento, expertos en Educacién Emo-
cional, asesora del Centro de Profesorado.... Todo ello
con el fin Ultimo de conseguir el desarrollo integral de
cada persona.

Pero écémo se trabaja la Educacién para la Salud en
el cole? A continuacién, se irdn describiendo algunas
actuaciones llevadas a cabo como muestra del impro-
bo trabajo que se lleva a cabo en el dia a dia del CEIP
Andalucia.

Por una parte podemos destacar los Proyectos de Tra-
bajo realizados por el alumnado con tematicas vincula-
das a los habitos saludables de alimentacién e higiene.

1. OMS. Predmbulo de la Constitucidn de la Organizacién Mundial de la salud, Conferencia Sanitaria Internacional, Nueva York,

junio 19 - julio 22 de 1946.
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Como se ha expuesto anteriormente en este articulo, la
Educacion para la Salud queda recogida en el curricu-
lum oficial que debe desarrollarse en las escuelas, asi el
area de Conocimiento del Medio Natural, Social y Cul-
tural tiene un bloque de contenido dedicado a la salud.

Proyecto de Trabajo sobre las |
Chucherfas en 1. Ciclo de Primaria.

Como el resto de contenidos, en el colegio se abordan
mediante la metodologia del Trabajo por Proyectos,
que consiste en realizar pequefios trabajos de inves-
tigacion sobre determinadas tematicas, de forma que
pueda darse respuesta a cuestiones relacionadas con
las mismas y previamente planteadas. De esta forma el
alumnado toma conciencia de qué habitos son buenos
para nuestra salud y cuéles no, qué puede hacer para
sentirse mejor, qué implicaciones tiene una mala ali-
mentacion...

Vinculados con dichos Proyectos de Trabajo se desarro-
llan diversos programas del Area de Salud del Ayunta-
miento de Sevilla y/o la Consejeria de Educacién como
“Alimentacién saludable”, “Aprendo a sonreir” y “Preven-
cién de Accidentes”. Al mismo tiempo, en colaboracién
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con la enfermera de enlace del Centro de Salud, se
lleva a cabo en los cursos de 1.0y 6.0 de Primaria una
“Campafia de vacunacién”. Un pediatra y la enfermera
se desplazan al centro para informar y concienciar sobre
la importancia de las vacunas vy, bajo previa autorizacién

de las familias, se lleva a cabo la vacunacién en el mis-
mo colegio. Esta actuacién es muy importante, ya que
la mayoria del alumnado tiene un calendario de vacuna-
cién incompleto, lo que ha llevado a que repunten en el
barrio brotes graves de enfermedades casi desapareci-
das como el sarampién, la varicela, la tos ferina...

Los ejemplos anteriores recogen actuaciones vincula-
das al &mbito fisico de la salud: el cuidado del cuerpo,
la alimentacién, la higiene bucodental, prevencién de
enfermedades... Ahora bien, son imprescindibles en
el centro aquellas actuaciones que van encaminadas
a esos otros aspectos menos asociados con la salud
como son el pleno bienestar mental y social, dificilmen-
te alcanzables cuando se vive en un contexto hostil y
violento.



Es de vital importancia para nuestro alumnado y sus
familias que en el colegio se pongan en marcha accio-
nes que permitan abordar en los diversos espacios del
centro (aula, escuela de familias, recreo...) aquellas va-
riables que pueden actuar como factores de proteccién
frente a un contexto hostil en el que se convive con la
drogodependencia, la violencia, la desestructuracién...
y conlleva a comportamientos violentos y dafiinos. Se
ha de partir de la base, como dice Ortega (2000), que
detras de los comportamientos agresivos de nuestro
alumnado se encuentran disfunciones de las relaciones
interpersonales basadas en el aprendizaje de patrones
agresivos que viven dia a dia en las relaciones familiares
y/o el entorno, creando factores de riesgo tales como
escasas habilidades para negociar, baja autoestima y
autoconcepto, bajo nivel de tolerancia a la frustracion,
escaso autocontrol.... Frente a ello, en el centro se pro-
mueven practicas educativas basadas en la inclusion ta-
les como el aprendizaje cooperativo, las asambleas de
aula, la educacién emocional, la implicacién y participa-
cién de familiares... de manera que se permita ofrecer
modelos positivos de relaciones interpersonales basa-
das en el afecto, el respeto, el didlogo y la aceptacién.

En coherencia con lo anterior, desde hace varios cursos
se pone en marcha a través de la Comisién de Convi-
vencia un programa de educacién emocional para fa-
vorecer el desarrollo de la afectividad (factor clave en
el desarrollo integral de la personalidad) y el desarrollo
social. Tomando como base programas como Prevenir
para Vivir (de la Fundacién de Ayuda contra la Droga-
diccién) y la colaboracién de asesoras como Marisol Be-
nedit, se disefian sesiones para que cada grupo clase,
desde Infantil 3 afios hasta 6.0 de primaria, trabaje en las
asambleas de aula la autoestima, la expresidn positiva
de emociones, la empatia, el autocontrol, la escucha, la
cooperacion, la asertividad... con el fin de dotar a nues-
tro alumnado de herramientas y estrategias personales
para abordar las relaciones interpersonales y con uno
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mismo de una forma sana y constructiva, tomando con-
ciencia de si mismo como ser Unico, valioso e irrepetible.
También desde la Comisién de Convivencia se organi-
zan actividades de encuentro para favorecer el conoci-
miento, la confianza, el afecto y el didlogo entre todos
los miembros de la comunidad, lo cual lleva a tener un
profundo sentimiento de pertenencia al grupo, que se
convierte en un factor mental y social clave para el de-
sarrollo de la personalidad. A pesar de las dificultades
y los obstéaculos, en el centro hay un clima positivo de
convivencia en el que las personas se sienten escucha-
das, queridas y valoradas, lo cual supone una base sé-
lida para solucionar los conflictos (inherentes a la con-
dicién humana) de forma pacifica, creativa, compartida
y constructiva. No cabe duda de que esto repercute
directamente en el bienestar mental y social de docen-
tes, alumnado y familias, y, por lo tanto, en la salud de
las personas y de la institucion.

Compartiendo un rico potaje para celebrar juntos
el 22 de noviembre “Dia del Gitano Andaluz”.
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Todas las actuaciones que se han detallado se llevan
a cabo con el alumnado pero también con las familias.
El colegio es un centro de puertas abiertas al servicio
del barrio en el que se encuentra vy, por lo tanto, lleva
a cabo infinidad de actuaciones con el objetivo de la
formacién y la participacién de los familiares. De igual
forma que la enfermera del centro de salud organiza
exposiciones didacticas para el alumnado, colabora con
la escuela de familias para impartir nociones basicas de
higiene, alimentacién, habitos de suefio, prevencién de
accidentes... También, en colaboracién con diversas
entidades como Entre Amigos, el Centro de Adultos,
Akherdi Tromipen... se llevan a cabo talleres formativos
con las familias en los que se trabajan aspectos ya men-
cionados como la autoestima, el afecto, la expresidn de
emociones... De esta forma, la escuela entra a formar
parte de la vida de las familias y las transforma, como
estas transforman a la escuela.

Todas las experiencias brevemente narradas son pince-
ladas de la vida del CEIP Andalucia que han pretendido
ilustrar el fin dltimo de dicho centro, la educacién ple-
na que permita al alumnado desarrollar al méximo sus
potencialidades, en un entorno sano y seguro, para la
superacion de la barrera de la exclusién social, ese es el
compromiso de los docentes del colegio con ellos, sus
familias y la sociedad. m

Patrullas de limpieza del
alumnado en la hora de
recreo.

Familias, docentes,
alumnado y voluntariado
en la Asamblea de
Comunidad para elegir
los suefios del colegio
que desean hacer
realidad.
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Una infancia saludable
en la naturaleza

Heike Freire

besidad', asma, enfermedades de la piel, pro-

blemas de crecimiento, dificultades de apren-

dizaje (dislexias, dislalias...), trastornos del com-
portamiento, de la sociabilidad, autismo, TDAH (Déficit
de Atencién/Hiperactividad), estrés, depresién.. La
infancia es la etapa de la vida caracterizada por la vi-
talidad y la energia pero que se puede ver truncada si
aparece algun tipo de desorden, ya sea fisico, psiquico,
del desarrollo o del aprendizaje. éQué ha sucedido?
¢Cdmo explicar esta situacién? Desde un enfoque in-
tegral de salud, muchos problemas de los nifios de hoy
podrian ser atribuidos a una falta de contacto con el
mundo natural y de atencién a las necesidades propias
de la naturaleza infantil.

SOLOS ENTRE PAREDES

Basta recordar nuestra nifiez, para comprobar que los
nifios y jovenes de hoy pasan poco tiempo al aire libre
por permanecer gran parte de sus jornadas en espa-
cios cerrados (el aula, la casa, el automdvil, el centro
comercial...), sentados frente a las pantallas (entre 990
y 1200 horas anuales de media, en Espafia, segin las
estimaciones) o realizando actividades dirigidas por

1. Seguiin datos del Ministerio de Sanidad, un 45,2% de los menores de nuestro pais sufren sobrepeso. Estudio Aladino, Agencia
de Seguridad Alimentaria y Nutricién.

2. El mismo Ministerio asegura que uno de cada cinco nifios y adolescentes espafioles sufre trastornos psiquicos y esté bajo
tratamiento psiquiatrico. La Vanguardia, 06/10/2011.
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adultos (clases, talleres, extraescolares, deberes...). Ha-
bitan zonas urbanas o semiurbanas (en las que reside
mas de la mitad de la poblacién mundial) transformadas
en auténticas “junglas” de automéviles donde el miedo
y el individualismo, muchas veces orquestado por los
medios de comunicacién, han terminado por debilitar
los lazos vecinales (“Quedar en la calle no es divertido,
asegura Alicia, 8 afios. Hay muchos coches, gente mala.
Pasan corriendo y te dicen que te apartes...”)>.

En las Ultimas décadas, los nifios han pasado a repre-
sentar del 33% al 15% de la poblacién, esta minoria que
puede vivir en familias atomizadas (casi siempre con hi-
jos Unicos) y se encuentran socialmente aislados. Debido
a esta “escasez” de poblacién infantil, nuestra sociedad
adultocéntrica estd olvidando lo que significa ser nifio.
Ya no se considera aceptable que un nifio o nifia sea rui-
doso, sucio o desordenado, que juegue “a lo bruto” o que
se manche. Se espera de ellos que se comporten como
personas mayores, a edades cada vez mas tempranas vy,
si no lo hacen, se dice que estan maleducados.

Las estadisticas confirman la gravedad de esta situa-
cion: desde los afios setenta, el tiempo que tienen los
niflos de juego auténomo hasta llegar a casa, ha dismi-
nuido un 90%, y el tiempo libre se ha reducido unas
15 horas semanales. Solo el 29% de los nifios de hoy disfru-
tan actualmente de momentos de juego y aventura al aire
libre (frente a un 70% hace 20 afios) y al 51% de los que
tienen entre 7y 12 afios no se les permite subir a un arbol
sin supervision adulta. En nuestro pals, inicamente el 30%
de los escolares, de entre 8 y 12 afios, van solos al colegio.
Incluso el sentido de la palabra “jugar” esta cambiando: an-
tes imaginabamos a un pequefio en la calle, dando patadas
a un balén. Hoy nos lo representamos sentado, apretando
los dedos sobre una consola. A fuerza de no ejercerlo, ni-
fias y niflos podrian estar perdiendo su instinto natural de
jugar libremente en el exterior de sus casas.

Pokémon y colonia de rosas

Frente a este panorama, no es de extrafar que, a me-
nudo, se quejen de soledad (“A veces me aburro tan-
to que me pongo a limpiar cristales”, cuenta Gimena,
10 afios) y puedan llegar a tener, como sefiala Carl Ho-
noré, “400 amigos en Facebook, pero ni uno solo para
bajar a jugar al parque”. Les falta contacto, interaccién
concreta y afectiva con otros seres vivos: continuamen-
te, se relacionan con objetos, con cosas... Responde-
mos a su atraccién innata por los animales regaldndoles
ositos de peluche y caballitos de madera; aprenden a
identificar las especies de &rboles en fichas de plasti-
co y dibujan flores de papel para decorar las aulas en
otofio. Gracias a la tecnologia, cuidan de perros, gatos
y acuarios digitales, y trabajan en las granjas virtuales de
Nintendo o de Facebook. Pueden estar al corriente de
la deforestacion, del cambio climatico y de los desastres
ecoldgicos del otro lado del planeta y saben muchas
cosas sobre el medio ambiente; pero pueden citar mas
personajes de la serie “Pokémon” (o nombres de marcas
comerciales) que de plantas, de animales o de minera-
les de su entorno local. Y si les preguntaran de dénde
viene la leche, algunos responderian que del tetrabrick.
El mundo abstracto, artificial y virtual que les ofrece-
mos, en casa y en la escuela, les relega a un rol de es-
pectadores pasivos cuando, para desarrollarse, necesi-
tan experiencias reales, directas y sensibles: mancharse
de barro las manos y la ropa, hacer colonia con péta-
los de rosas, sentir el olor, el tacto, el sonido y la presen-
cia de una oveja o subir a la ladera de una montafia, en
lugar de ver cémo lo hace otra persona...

REDUCIR EL DEFICIT DE NATURALEZA

Basédndose en numerosas investigaciones de Ecopsico-
logia y Psicologia Ambiental, el autor norteamericano
Richard Louv (2005) alerté hace unos afios sobre las

3. Freire, H. (2010). La voz de la infancia, Cuadernos de Pedagogia, n.o 407, Barcelona.
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desastrosas consecuencias, para la salud fisica y men-
tal, de lo que ha denominado “déficit de naturaleza”. Su
intencién no es acufiar una nueva categoria diagndstica,
sino atraer nuestra atencién sobre la situacién de la in-
fancia y animarnos a actuar.

Los estudios demuestran que el contacto con el medio
ambiente y el juego al aire libre contribuyen a mejorar
la salud y el bienestar general de los nifios: aumentan
la autoestima y la sociabilidad, la capacidad de obser-
vacién, de concentracién y autodisciplina; favorecen
la creatividad, la imaginacidn, la autonomia, la coordi-
nacién motora, el equilibrio y la agilidad; desarrollan el
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lenguaje y las capacidades cognitivas de autoconciencia
y razonamiento; ayudan a reducir el estrés, a enfrentar
los desafios con confianza y a caer enfermos con me-
nor frecuencia; inspiran sentimientos positivos sobre si
mismo y los demds, y contribuyen a su felicidad. En Ale-
mania y los paises escandinavos, se ha demostrado que
los pequefios que acuden a escuelas en el bosque o al
aire libre enferman menos que los que asisten a centros
de educacién infantil convencionales (Bruchner, 2012).
Incluso una sintomatologia tan compleja como la hipe-
ractividad que, en nuestro pais, afecta a entre un 4 y
un 8% de la poblacién infantil criaturas, podria deberse
segun el neurocientifico Jaak Panksepp, a un exceso
de sedentarismo y la falta de juego espontaneo al aire
libre, actividad que favorece la maduracién cerebral, in-
crementando los niveles de dopamina.

Pero los beneficios de la naturaleza se obtienen con la
regularidad: no basta con salir al campo una vez al mes
o visitar una semana al afio una granja escuela. Resulta
urgente repensar nuestros habitos de vida, las estructu-
ras comunitarias, la relacién con nuestros hijos, el con-
cepto (y las practicas) de seguridad, el modelo educati-
vo... Transformar nuestros hogares, escuelas y ciudades,
para que vuelvan a ser (si alguna vez lo han sido) lugares
llenos de vida.

QUE LOS NINOS VUELVAN A LA TIERRA

En frases como: “Es hora de sacar a los nifios fuera” o
“Dormird bien si te das una vuelta con ella”, expresamos
intuitivamente la necesidad infantil de espacios abier-
tos. Un creciente nimero de familias y educadores es-
tdn tomando conciencia de esta carencia y empiezan
a actuar para satisfacerla. En Estados Unidos, el movi-
miento denominado “No child inside” (Ninglin nifio den-
tro) reclama que la comunidad internacional reconozca,
incluyéndolo en la Convencién de Naciones Unidas, el
derecho de la infancia a estar al aire libre, por lo menos,
tanto tiempo como el que pasan dentro. La corriente a
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favor del contacto con la naturaleza no ha hecho mas
que empezar: las familias salen al campo, o a parques
y jardines, con mayor frecuencia y abren sus casas al
entorno natural, por sencillo y pequefio que sea; los
patios encementados de las escuelas se transforman
para plantar bosquecillos, jardines, huertos y granjas;
las aulas se llenan de plantas y animalitos; las escue-
las desarrollan programas para impartir las materias
en parques, granjas, dehesas y rios...; se crean centros
educativos en bosques, playas... e incluso desiertos; las
azoteas de los edificios y los solares abandonados se
convierten en terrenos de agricultura ecoldgica donde
los nifios pueden encontrarse, jugar y sentir la natura-
leza; los parques infantiles se transforman en lugares
de creacién que pueden ser construidos, destruidos
y reconstruidos por sus protagonistas, con materiales
naturales; las ciudades se abren a la vida bajo el asfalto.
Nifios y nifias necesitan la naturaleza y la naturaleza
también les necesita. Ellos son el futuro: algin dia, se-
rén los encargados de tomar decisiones decisivas para
nuestra supervivencia. Las biografias de grandes natu-
ralistas muestran que el amor por la tierra les nacié y
crecié en la infancia, gracias al contacto cotidiano con
el medio ambiente. Atender a sus necesidades nos per-
mitird crear una sociedad mas sana, justa, igualitaria,
respetuosa y acogedora con todas las formas de vida.
Estd en juego la sostenibilidad del planeta.. y la de
nuestra especie. m
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Orientaciones a las familias
para un uso seguro, educativo

y saludable de las TIC y del
Ocio Digital

Jorge Fernandez de los Rios

Comunicacién (TIC) forma parte del dia a dia de

los nifios y los jévenes de la sociedad del conoci-
miento en la que vivimos, hasta el punto de conside-
rarles como “Nativos Digitales”. La utilizacion de tec-
nologias como el ordenador o la telefonia mévil se ha
extendido en las escuelas y en los hogares como una
herramienta habitual para los estudios y el ocio.
El llamado “Ocio Digital” se ha generalizado entre los
mas jovenes desplazando a otras actividades de ocio
infantil y juvenil tradicionales como el juego en la calle
o practicar deporte. La caracteristica basica del Ocio
Digital es la utilizacién de las TIC como medio para el
ocio, y sus principales representantes son las videocon-
Las TICs suelen estar presentes en la solas, los ordenadores, los reproductores de musica
portétiles, la televisidn y los teléfonos méviles.
De igual manera que educamos a nuestros hijos e hijas
Fuentes ABC.es para que sepan desenvolverse en la calle y, al principio,
no les dejamos solos, con internet y el conjunto de las
TIC hay que hacer igual: Es importante ensefarles a
utilizar las TIC vy, especialmente, Internet, sin correr
ningun riesgo.
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El uso de las Tecnologias de la Informacién y la

vida cotidiana de nifias y nifios.



Habitos saludables

Para que las madres y los padres puedan educar a sus to (spyware), programas de redireccionamiento de

hijos e hijas en habitos saludables de ocio digital y uso llamadas (dialers), etc.
de las TIC en general, sugerimos una serie de consejos f) Muéstrese interesado por las amistades que sus
atiles:

1. Si conoce poco sobre las tecnologias de la informa-

hijos e hijas hacen a través de Internet, especial-
mente en los sistemas de «chats», de mensajeria

cién y la comunicacién, sumérjase en este nuevo
mundo digital para aprender a usarlas. De esta ma-
nera podré utilizarlas para su beneficio y, ademas, le
serd mucho mas facil poder educar a sus hijos e hijas
en un uso saludable de estas. Una buena idea puede
ser aprender junto con ellos, de esta manera les po-
dra acompanar y educar a la vez que aprende todo
lo que ellos puedan ensefiarle sobre las TIC.

2. Para una navegacion segura por Internet de sus hi-

jos pueden seguirse estas pautas:

a) Hable siempre con ellos sobre lo que hacen y en-
cuentran en Internet. Por otra parte, Internet no
es anonimo: ser menor de edad no exime de res-
ponsabilidad, es decir, aunque sean menores son
responsables de lo que hacen.

b) Anime a sus hijos e hijas para que le informen de
todo lo que les haga sentir incémodos, les desa-
grade u ofenda, o de aquello de lo que hayan te-
nido conocimiento en relacién con los riesgos de
Internet.

c) Acuerde con ellos, por su seguridad, que nun-
ca proporcionen informacién personal: nombre,
edad, direccién, DNI, teléfono, su propia imagen
en fotografia o video, etc., es recomendable usar
seuddnimos o alias (nicknames).

d) Tenga cuidado con el e-mail y los archivos adjuntos
cuando no conoce quién lo envia, ya que podrian
contener virus que pueden estropear su PC o vio-
lar datos personales.

e) Instale en su ordenador un buen programa anti-
virus que proteja contra: virus, accesos no auto-
rizados a su ordenador (hackers), correo basura
(spam), programas que registran su comportamien-
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instantanea (Messenger) y redes sociales (Tuenti,
Facebook, Twiter...) ya que no todo el mundo es
quien dice ser en Internet y se corre el riesgo de
sufrir acoso en la Red (Ciberacoso).

g) Evite paginas con contenidos nocivos o falsos y no
crea todo lo que encuentra, vea o lea en Internet.

h) Recuerde: los peligros de internet son similares a
los que pueden sufrir en la calle, vele por su se-
guridad. Si son victimas de algun tipo de delito en
internet, como ciberacoso, es muy importante que
sea denunciado ante las autoridades.

3. Es recomendable evaluar el contenido de las webs

que sus hijos visiten, de los programas de television
que veany de los videojuegos que utilicen. No todo
es educativo ni recomendable para ciertas edades.
Hay multiples webs, programas de televisién y vi-
deojuegos dirigidos a la infancia y la juventud, pero
no todos son de calidad, pudiéndose encontrar con-
tenidos, de manera explicita o implicita, alejados de
los valores educativos que deseamos para nuestros
hijos. Por ejemplo, pueden encontrarse contenidos
violentos, sexistas, que incitan al consumo irrespon-
sable, etc. Una alternativa es instalar programas o
contratar servicios de “Cibercanguros” que prote-
gen de contenidos inadecuados en Internet.

Es importante mantener un contacto permanente
con el centro educativo para conocer el uso que
sus hijos hacen de las TIC e Internet alli.

Acuerde un tiempo concreto para el Ocio Digital
de sus hijos y controle qué actividades saluda-
bles sacrifican por culpa de su abuso: Internet, las
videoconsolas, el mévil, la televisién, etc. no son

nocivos por si mismos y tienen multiples aspectos



positivos, pero son potencialmente adictivos. No
es bueno dedicarle demasiado tiempo dejando de
realizar otras actividades saludables propias de su
edad y necesarias para el desarrollo fisico e intelec-
tual de sus hijos, como realizar actividad fisica, jugar
con los iguales, estudiar o leer, cayendo en el se-
dentarismo con todos los riesgos para la salud que
supone. Asi mismo, es aconsejable que no se encie-
rren en una habitacién durante sus momentos de
Ocio Digital, sino que esto se haga en un lugar del
hogar visible por todos.
Es indispensable que sus hijos desarrollen unas
relaciones interpersonales satisfactorias: la forma
de relacionarse entre los jévenes ha ido cambiando,
pasando de jugar con las amistades en casa o en la
calle, a sociabilizarse también a través de la media-
cién a distancia de los chats y las redes sociales en
internet, y en algunos casos de manera exclusiva.
Recuerde que para una salud emocional positiva de
los menores, lo mas saludable es la interaccion di-
recta con sus iguales.
El uso de las TIC y el Ocio Digital conlleva mayori-
tariamente el uso de pantallas, ya sea la del orde-
nador, la televisién o la de un teléfono mévil. Para
evitar sufrir fatiga visual (visién borrosa, pesadez de
los parpados, sequedad de ojos, deslumbramientos
y debilitamiento de la agudeza visual) es recomen-
dable cuidar los siguientes aspectos:
a. La pantalla: Debe inclinarse de forma personali-
zada, también deben regularse el contraste y el
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brillo (evitando reflejos) y cuidarse la distancia de
separacion (entre 35/70 cm).

b. La iluminacién: Debera garantizar unos niveles
adecuados de visibilidad, no es recomendable el
uso de pantallas “a oscuras”.

c. Uso de filtros: Reducen la electricidad estética y
pueden ayudar a disminuir los reflejos.

8. También, al ser actividades que generalmente se

realizan en reposo, existe el riesgo de la fatiga pos-

tural (dolores cervicales, dorsalgias). Es recomenda-

ble tener en cuenta aspectos como:

a. Cambiar cada cierto tiempo de postura.

b. Elegir un asiento adecuado que sujete y manten-
ga erguidos espalda y cuello.

c. Trabajar sobre una mesa suficientemente amplia
y poco reflectante.

9. Si necesita mas informacién respecto al uso de las

TIC, el Ocio Digital y su uso seguro, educativo y sa-
ludable puede consultar, entre otras, estas paginas
webs:

http://ntic.educacion.es/v5/web/padres/
http://www.seguridadweb20.es/index.php
http://www.tuenti.com/contigo

www.kiddia.org (portal familiar y para menores de
12 afios)

www.37seis.org (para adolescentes de 12 a 17 afios)
www.pantallasamigas.net
http://www.pegi.info/es/index/id/91/

10. Por dltimo, no se olvide: iDisfrute de las TIC y el

Ocio Digital “saludablemente”! m
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Eligiendo reir

Carmen Angosto Sanchez

Psicéloga y Risoterapeuta

Son muchos los estudios psicoldgicos que
corroboran que el humor es un signo de
inteligencia, un sintoma de buena salud y
equilibrio emocional. Las personas con sentido
del humor tienen otra manera de enfrentarse
a la vida, son por lo general mds creativas, rien
con mayor frecuencia, por lo que liberan

con mds facilidad sus tensiones; son mejor
aceptadas socialmente por lo que desarrollan
sélidas relaciones y, en consecuencia,
disfrutan mds de lo que hacen y le encuentran
mas placeres a la vida diaria.
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os beneficios reconocidos de la risa y el buen

humor son incontables. La risa se asocia a la lon-

gevidad (Curzio Malaparte asegurd, tras diversos
estudios, que “cada vez que una persona rie de verdad,
aflade dos dias de vida a su existencia”). Las carcajadas
prolongadas ejercitan no solo los musculos de la cara, el
torso, los pulmones y el corazén, sino también musculos
de brazos, abdomen, piernas y diafragma. Echarse unas
buenas carcajadas puede equiparase a 10 minutos de
ejercicio fisico. La risa tiene ademéas un efecto tranquili-
zador, ayuda a mejorar la circulacién de la sangre, alivia
la tensién muscular, regula el pulso cardiaco y armoniza
el sistema nervioso.
Todos estos beneficios, entre muchos otros psicolégi-
cos, personales y sociales, son los que estan haciendo
que la risa sea utilizada, cada vez méas, como herramien-
ta terapéutica. Muchos profesionales de la salud fisica y
mental nos hemos hecho fans incurables de esta medi-
cina natural y exclusiva de las personas, al descubrir el
potencial que tiene la risa, tanto en el desarrollo de ac-
titudes positivas para la vida como en el mantenimiento
y la mejora de la calidad de vida.
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Con bastante frecuencia me preguntan qué es realmen-
te la risoterapia, curiosa palabra que parece exponer
todo lo que uno necesitaria saber en principio: terapia
de larisa o la risa como terapia.

— “Y qué es lo que haces en tus talleres?, éos juntais
a contar chistes?”.

La risoterapia no solo consiste en hacer reir a la gente
sin més, aunque para algunos eso ya seria mucho, sino
que es una disciplina terapéutica que pretende desper-
tar nuestra olvidada capacidad de sentir, de divertirnos,
silenciar nuestras preocupaciones y volver a disfrutar.
Es una forma de acercarnos al bienestar, a la conciencia
y a la salud fisica emocional.

El objetivo principal de un taller de la risa consiste en
proporcionar las herramientas basicas para que los
participantes puedan reconciliarse con su nifio inte-
rior. Hay que permitirse desarrollar una actitud positiva
frente a la vida a través de una risa franca, aprender
a disfrutar de la risa en compafiia y crear asi vinculos
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sociales que nos acerquen a esa sensacién de proximi-
dad, complicidad y empatia que podemos recordar de
nuestras primeras amistades infantiles.

Como risoterapeuta hago, al comienzo de cada taller,
una peticién a los participantes: que dejen fuera de
nuestra sala sus miedos y vergiienzas y se sumerjan de
cabeza en los juegos y ejercicios que propongo. Eso
quiere decir que deben dejar aflorar la curiosidad con
la intensidad con la que un nifio anhela encontrar lo que
desea desde lo mas profundo de su ser, aun sin saber
qué es exactamente lo que busca. Esto supone un pun-
to de partida comprometido.

En la primera sesién de un taller de risoterapia suelo
explicar las bases de esta terapia, de dénde surge, los
requisitos para formar parte del taller y hago una intro-
duccién a curiosidades sobre la sonrisa y a la risa.

La sonrisa es una expresiéon de significado universal.
En las tribus mas recénditas de Africa entenderian
nuestra sonrisa como nosotros, como un gesto pacifi-



co y que pretende mostrar alegria. A pesar de lo que
podria pensarse, no es una expresién aprendida: los
bebés ciegos sonrien antes de poder comunicarse y los
bebés videntes comienzan a mostrarla a los pocos dias
de nacer. La sonrisa, por el mero hecho de aparecer, ac-
tiva los mecanismos secretores de las endorfinas, unas
hormonas destinadas a reducir el dolor fisico y emo-
cional y que nos proporcionan una calida sensacion de
bienestar. Ademas, la sonrisa es considerablemente
contagiosa, por lo que también el mero hecho de ob-
servarla en el otro ya nos resulta agradable y nos da la
oportunidad de que asome la nuestra.

La risa, por su parte, es también una manifestacién de
alegria y bienestar. Hay quien dice que es una sonrisa
de mayor intensidad, a mi me gusta pensar que es una
sonrisa a la que le han subido volumen. Desde el pun-
to de vista psicoldgico, la risa se considera uno de los
rasgos que identifica a las personas con un alto nivel
de inteligencia emocional. Se encuentra en conexién
directa con la experiencia presente, nos devuelve ine-
vitablemente al ahora. De pequefios, como nifios, nos
dedicdbamos a disfrutar de todo lo que nos rodeaba
sin preocuparnos mas que de nuestras propias necesi-
dades. Los nifios, al igual que la risa, estan en conexién
directa con el presente, con “el aqui y el ahora”. Por
eso son capaces de reir mas de trescientas veces al
dia. Como adultos, vamos adoptando normas y obli-
gaciones, y las inquietudes van haciendo de nosotros
personas maduras que dejan de reir. Resulta curioso, y
es algo que puedes descubrir por ti mismo, que la risa
es incompatible con la preocupacién. Cuando soltamos
una buena carcajada nuestra mente es incapaz de pen-
sar en nada més que en lo que nos hace reir. Es por
eso que la risa se considera una medicina natural a las
preocupaciones.

La sociedad nos empuja a ocultar nuestras emociones y
mantenernos siempre correctos, sin sonreir ni fruncir el
cefio; solo correctos, estdndar, en la media, sin tener en
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cuenta el coste psicolégico de estas imposiciones. La
risoterapia pretende ensefiarnos de manera gradual a
recuperar la sana expresién emocional que permite un
fluir personal en el que constantemente estamos reno-
vandonos, dando y recibiendo del exterior, rompiendo
la monotonia. De ahi la importancia de un taller comple-
to en lugar de enfocarlo hacia una sola sesién ya que el
proceso de aprender o, en este caso, de desaprender a
cohibirse, no puede hacerse de manera abrupta en una
sesion de dos horas.

Aproximadamente hacia la mitad del ciclo he encon-
trado que surge en las personas una preocupacién
de dificil respuesta. Una vez vencida la desconfianza
inicial, se han resignado a hacer juegos y actividades
sin comprender bien su finalidad y han ido comproban-
do en sus propias carnes cémo la recuperacién de la
sonrisa es algo gradual pero posible. Entonces, surge
la pregunta: “y todo esto que hacemos aqui, écémo
puedo transmitirselo a mi marido?, éa mis hijos?, éa mis
amigos?”.

La risoterapia tiene como ambicioso objetivo el cambio
en la actitud de la persona. Un cambio que, segin mi
experiencia, es posible si acudes, escuchas y te dejas
llevar. ¢{Cémo se produce ese cambio personal? Por
lo que he podido observar, progresivamente la perso-
na va reencontrandose, recordando lo agradable que
resulta sonreir y asi, prefiere reir a contenerse. Al prin-
cipio bajo la seguridad y proteccion del lugar donde
se celebra el taller, pero cuando una persona encuen-
tra algo bueno es dificil que logre mantenerlo en se-
creto por mucho tiempo: el cambio va calando y la son-
risa consigue salir de las cuatro paredes del taller de
la risa.

Hasta aqui todos los indicios nos llevan a concluir que la
risa nos ayuda a desinhibirnos, a vencer los miedos, las
ataduras y las convenciones sociales de nuestro tiem-
po. Hace que rompamos esas limitaciones artificiales y
que nos conozcamos con mas profundidad.



La risoterapia utiliza muchos ejercicios de teatro des-
tinados a potenciar una mayor expresividad, a cono-
cernos en diversas situaciones cotidianas u originales,
y ejercicios de improvisacion en los que nos vamos des-
oxidando en espontaneidad. Esto se mezcla con ejerci-
cios de cohesién grupal destinados a dejarnos conocer
por los otros y a hacer de esos desconocidos personas
con las que nos sintamos seguras para reir. En menor
medida, se incluyen algunas lecciones tedricas sobre
psicologia basica que me gusta considerar “lo que todo
el mundo deberia saber sobre psicologia para ahorrar-
se sufrimientos innecesarios y comprender mucho del
comportamiento humano”. Se exponen ciertas bases
sobre el manejo y reconocimiento de las emociones,
opciones para combatir la tristeza, explicaciones sobre
la influencia de nuestra manera de pensar en cémo nos
desenvolvemos en las situaciones de la vida cotidiana
(sentimientos de éxito o fracaso constantes) y atribu-
ciones que hacemos a las personas que nos rodean de
nuestros propios estados emocionales. En la practica
he descubierto que con ciertas explicaciones sencillas
sobre psicologia pueden entenderse muchas cosas, y
que la comprensién es el paso previo al cambio.

A todo esto hemos de sumarle ejercicios de relajacion
y cientos de actividades y juegos, desde el escondite
inglés hasta pintar con los ojos cerrados, destinadas a
conectar y reconocernos en ese nifio interior que todos
llevamos calladito dentro de nosotros.
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Para finalizar debo aclarar que la propia palabra “riso-
terapia” podria llevar a error y hacernos pensar que es
algo destinado exclusivamente a personas con necesi-
dad de comenzar una terapia. Me reafirmo en la idea
de que es un taller abierto del que todo el mundo,
sin importar su edad, puede beneficiarse. Muchas per-
sonas interpretan que se trata de una terapia de grupo
o pretenden sustituirla por ayuda terapéutica profesio-
nal cuando deberian considerarla un complemento que
les acerca a otras personas con las mismas inquietu-
des y ganas de recuperar sonrisas. Los talleres cubren
necesidades de ocio, fomentan las relaciones socia-
les y son una herramienta para solucionar muchos
problemas personales, incluso sin abordarlos directa-
mente.

La eleccién de la risoterapia como alternativa de ocio
supone que pretendemos hacernos cargo de nuestra
alegria, de nuestras emociones positivas y de nuestra
salud fisica y mental. Escogemos DISFRUTAR, disfrutar
para potenciar todo lo que, de manera innata, llevamos
dentro de nosotros.

Como psicéloga he tenido la oportunidad de partici-
par del cambio vital de muchas personas, de asistir a la
superacion de problemas e inquietudes; como riso-
terapeuta he compartido ese proceso de manera
vivencial, auténtica e infantil: entre juegos, risas y son-
risas.



Concurso Escolar
Consumopolis

Regina Fernandez Duran

| Instituto Nacional
del Consumo (INC)
programa anualmente,

desde 1998, un Concurso
Escolar dirigido a jévenes
matriculados en distintos
cursos de Primaria y Secun-
daria.

En 2005 se decidié implicar
a las Comunidades Auténo-
mas en la organizacién del
Concurso, ofreciéndoles una
estructura en la que quedara
resaltada esta participacién autoné-
mica por lo que pasé a desarrollarse
en dos fases: una primera fase auto-
némica y una segunda fase nacional.
Se buscd un tema, el Consumo Res-
ponsable, que resultara atractivo a
los jévenes —a la vez que fomentara
actitudes y valores considerados
fundamentales en el campo educa-
tivo—, y un “vehiculo” para la parti-
cipacién —Internet— que estuviera
en consonancia con sus inquietudes
y sus actividades habituales. Con
este objetivo se cred un “portal” en
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Internet, Consumdpolis, a través del
cual se desarrollan y valoran prue-
bas de caracter pedagdgico y lddico
que, junto con otras, determinan las
clasificaciones del Concurso, y ofre-
ce, ademas, otras utilidades a los
concursantes en donde se puedan
abordar temas de Consumo Res-
ponsable, adecuadas para el logro
de objetivos en los ambitos educa-
tivo y de consumo.

OBJETIVOS

El principal objetivo del concurso
es sensibilizar a los escolares de la
importancia que tienen para ellos
y para las personas de su entorno,
sus decisiones como consumidores
en la adquisiciéon de bienes y en
la utilizacién de servicios, tanto en
estos aspectos, como en aquellos
relacionados con economia domés-
tica, seguridad, calidad, alimenta-
cion, eficiencia energética, etc. y, en
general, con el consumo reflexivo,
saludable y critico que tenga en
cuenta el respeto a nuestro entorno

ing



De interes

medioambiental y a nuestro entor-
no social, con el objetivo de llegar a
ser consumidores conscientes, soli-
darios y responsables.

También se pretende fomentar la
participacion de los centros edu-
cativos en actividades relacionadas
con la Educacién del Consumidor.
Esta sexta edicién de Consumdpo-
lis, Consumdpolisé, ha sido orga-
nizada por el INC en colaboracién
con 16 comunidades auténomas.

El lema elegido, Tu puedes elegir
ésabes cudnto cuesta lo que con-
sumes?, ha pretendido iniciar a
los jévenes en los temas de carac-
ter econdmico que tanta trascen-
dencia tendrdn en su préximo fu-
turo.

PARTICIPANTES

Existen tres niveles de participacion:

m Escolares de 3° Ciclo de Ensefan-
za Primaria.

m Escolares de 1.0y 2.0 cursos de En-
sefianza Secundaria Obligatoria.
m Escolares de 3.0y 4.0 cursos de En-
sefianza Secundaria Obligatoria.
Las condiciones para participar son:
estar matriculado en cualquier cen-
tro escolar (publico, privado o con-
certado) en alguno de los tres niveles
anteriores, y registrarse por equipos
de cinco alumnos coordinados por

un profesor del ciclo.

DESARROLLO DEL CONCURSO
El Concurso tiene dos niveles de
desarrollo: un primer nivel, que se
realiza on-line, y un segundo, en el
que los equipos trabajan en sus au-
las para elaborar distintos trabajos
que se definen cada afio, y que, para
esta edicién, ha consistido en la rea-
lizacién de un ALBUM VIRTUAI so-
bre el tema del concurso.

El juego on-line se desarrolla en
Consumdpolis, la Ciudad del Con-
sumo Responsable.

Primero se selecciona el idioma en
el que se quiere concursar vy, tras
registrarse, se pasa a la configura-
cién de un personaje o avatar y la
eleccién de un apodo o nick. Este
personaje estara presente durante
todo el juego, junto a su nick y los
de los otros miembros del grupo.

A lo largo del recorrido por Con-
sumdpolis, todos los miembros del
equipo tendran que superar PRUE-
BAS PEDAGOGICAS, respondien-
do correctamente a las preguntas
que se les presenten para lo que,
si es necesario, pueden acudir a las
fichas pedagdgicas que se encuen-
tran en el portal y que abordan en
profundidad temas relacionados
con el consumo responsable, y
PRUEBAS LUDICAS, o de habilidad
y reflexion, que consisten en juegos
no puntuables pero que permiten

-98 -

conseguir pistas o indicios que les
ayudaran a lo largo del juego.
Existen también dos fases de parti-
cipacién: una AUTONOMICA, en la
que se determinan los equipos ga-
nadores por cada etapa educativa,
y una NACIONAL, en la que partici-
pan los ganadores de las Comunida-
des Auténomas.

PREMIOS

El premio consiste en un ordenador
portatil para cada uno de los cinco
alumnos que integran los equipos
ganadores y su profesor, y un pre-
mio en metalico para material edu-
cativo para los colegios ganadores.
Las edades de los participantes os-
cilan entre 10 y 12 afios (alumnos del
tercer ciclo de Ensefianza Primaria
y entre los 12 y los 16 (alumnos de los
cuatro cursos de ESO).

ENTREGA DE PREMIOS

En las anteriores ediciones de Con-
sumdpolis, la entrega de premios la
ha realizado la Ministra de Sanidad,
en el salén de actos del Ministerio,
aunque en alguna ocasién se ha ce-
lebrado en la sede del Instituto Na-
cional del Consumo (INC).
Asistentes al acto son, ademas de
los 15 alumnos ganadores de los
premios, los profesores y familiares
que les acompafian, y, en ocasio-



nes, otros alumnos de sus colegios,
ademas de los miembros del Jura-
do que propone los premios a nivel
nacional, altos cargos del Ministe-
rio, la directora general y los sub-
directores del INC, autoridades de
las CCAA o de los ayuntamientos
donde se encuentran los centros
premiados, y personal tanto del INC
como del Ministerio que haya queri-
do estar presente.

En la edicién de Consumdpolis2, la
entrega de premios la realizaron SS.
AA. RR. los Principes de Asturias.

GANADORES

DE LA 62 EDICION (20m)

Més de 12.000 alumnos de toda
Espafia han participado en la sex-
ta edicion de Consumdpolis. Los
equipos escolares Los comecocos,
Perros verdes y Luciérnagas, de las
Comunidades auténomas de Anda-
lucia, La Rioja y Madrid, respectiva-
mente, han sido los ganadores de la
sexta edicion del concurso escolar
Consumdpolis que convocan anual-
mente el Instituto Nacional del Con-
sumo y las comunidades auténomas.
Consumdpolis es una plataforma
interactiva accesible a través de la

pagina web del INC (www.consumo-
inc.es), de las Comunidades Auté-
nomas o del propio portal creado a
tal fin (www.consumopolis.es).

VALORES FUNDAMENTALES
EN LA EDUCACION
DEL CONSUMIDOR
Consumdpolisé, cuyo
afo ha sido Tt puedes elegir ésabes

lema este

cudnto cuesta lo que consumes?
pretende sensibilizar a los escola-
res de la importancia que tienen sus
decisiones como consumidores en
la adquisicién de bienes y en la uti-
lizacién de servicios, especialmente
en aquellos aspectos relacionados
con el consumo reflexivo, saludable
y critico.

LOS GALARDONADOS,

ENTRE 10 Y 16 ANOS

Los participantes en el concurso
son alumnos del tercer ciclo de En-
sefianza Primaria (entre 10 y 12 afios)
y de los cuatro cursos de Ensefianza
Secundaria Obligatoria (de 12 a 16
afios), distribuidos en equipos de
cinco alumnos y un profesor tutor.
En 2011, el equipo ganador del pre-
mio correspondiente al tercer ciclo

De interes

de Primaria, Los Comecocos, estd
compuesto por alumnos del Cole-
gio Publico Miguel de Cervantes de
Montemayor (Cérdoba)

El equipo Las Luciérnagas, del Co-
legio Maria Inmaculada, de Madrid,
formado por escolares de entre 12
y 14 afios, fue el ganador del premio
correspondiente al primer y segun-
do cursos de ESO.

El premio correspondiente al ter-
cer y cuarto cursos de ESO recayé
en el equipo Perros Verdes del
Colegio Santa Teresa de Calahorra
(La Rioja) integrado por alumnos
de edades comprendidas entre 14 y

16 anos. m

1. La directora del INC y el subdirector general de Calidad del Consumo; un director general del Ministerio de Educacién y
Ciencia; la presidenta del Consejo de Consumidores y Usuarios y la presidenta del Grupo de Trabajo de Informacién, Forma-

cién y Educacion.
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El ocio y la salud en |la

convocatoria de

Premios Nacionales de
Innovacion Educativa 2011

Alejandro Garcia Cuadra

Jefe de Servicio de Relaciones Institucionales
Area de Programas de Innovacién

os Premios Nacionales de Innovacién Educativa
Ltienen como objetivo dar a conocer iniciativas in-

novadoras que contribuyan a renovar la préctica
docente vy satisfagan las necesidades cambiantes del
sistema educativo. En la dltima convocatoria de estos
premios (afio 201M) cinco de las experiencias premia-
das se pueden relacionar directamente con el ocio y la
salud: “UN MUSEO EN MI INSTITUTO”, “EXPRESS@
RTE”, “LOS JUEGOS ECOLIMPICOS”, “AUDICIONES
DIDACTICAS PARA ALUMNADO DE PRIMARIA” y
“PROYECTO COLPBOL".
A continuacién, se presenta una breve descripcién de
estas experiencias.
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“UN MUSEO EN MI INSTITUTQO” de Sergio
Duce Sesé desarrollado en el IES Ramén J.
Sender, Fraga (Huesca).

Tercer Premio

Una manera de dedicar el tiempo de ocio para mejorar
la salud de los estudiantes es conseguir aficionarles al
arte. Este proyecto tenia por objetivo que el alumnado
transformara el instituto en un museo permanente. Para
ello, seleccionaron obras pictéricas de entre las mas
importantes de la Historia del Arte Universal desde el
Renacimiento hasta la actualidad, que posteriormente
debian reproducir para la exposicién y, ademas, debe-
rian elaborar audio guias para visitar la exposicién. Para
determinar qué obra reproducirian, estas se agruparon
seglin movimientos artisticos, y fueron los profesores
de Historia del Arte o los propios alumnos de 2.0 de
Bachillerato quienes fueron presentando las diferentes
propuestas a cada clase en todos los cursos del institu-
to (cuatro obras de arte por clase), para que por vota-
cién entre los estudiantes, seleccionaran una.



Posteriormente, en clase de Lengua cada grupo bus-
caria informacién de la obra seleccionada y redactaria
un texto que serviria para elaborar posteriormente la
audio-guia. Estos textos ademas fueron traducidos a
cataldn, inglés, francés y, en algunos casos, al chino o
al arabe.

Por otro lado, segin la época o el tema, en clase de
Musica también irfan seleccionando una melodia para
cada cuadro. Para finalizar, los textos fueron leidos y
grabados por los alumnos en mp3 y se mezclé con estos
la musica seleccionada.

La exposicion se monté en los pasillos, con sus correspon-
dientes carteles informativos, y debajo de cada cuadro se
adjuntd una pequefa ficha con los datos basicos del cua-
dro (autor, obra y fecha). A continuacién, se muestra un
esquema en el que se puede ver el proceso seguido por
para exponer una copia del Guernica de Picasso:
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Alumnos

Alumn
y profesores umnos

Alumnos

Mezcla de

Dibujo del
colores y selec-

contorno del

Eleccién del

cuadroy la
escala

A
cién de zonas

Guernica a pintar

Profesor y

Alumnos
alumnos

Profesor

Colocacién del

Pintado
cuadro

Retoques

Gracias a esta propuesta, el alumnado fue transfor-
mando el aspecto de su centro y a lo largo del proceso
tuvo que tomar decisiones, trabajar en grupo, aplicar
las nuevas tecnologias y dedicar un
tiempo a las traducciones a cuatro
idiomas distintos.

Con todo esto el alumnado con-
siguid vincular sus vivencias, sus
emociones, sus opiniones y sus
pensamientos al arte, a la historia
y la cultura, relacionédndolas con la
comunicacion en diversas lenguas,
ademas de desarrollar su autoesti-
ma y asertividad, al generar ideas
individuales y ser capaces de tomar
decisiones y formarse un juicio éti-
co y artistico propios.

Esta iniciativa ha permitido al alumnado aprender, con
eficacia y autonomfa, a manejar de forma eficiente re-
cursos y técnicas de trabajo individual, ha ensefiado a
tener el control y gestién de las propias capacidades
y conocimientos, les ha facilitado también ver maneras
de autoevaluarse y les ha ensefiado a ser solidarios y
cooperativos. Este proyecto les puede ensefiar en su

De interes
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vida personal a fomentar su iniciativa personal y su
propia autonomia, lo que va a influir directamente en la
propia salud emocional.

“AUDICIONES DIDACTICAS PARA
ALUMNADO DE PRIMARIA” de Juan Vicente
Gil Fuentes, desarrollado en el IES

La Senda, Quart de Poblet (Valencia) y en

el centro de Grado de Educacién Primaria
“Florida Universitaria” de Catarroja
(Valencia). Mencién honorifica

Mediante este proyecto se trata de ganar salud en los
tiempos de ocio mediante la ocupacién del alumnado
en las artes escénicas en general. Es un proyecto inter-
nivelar e intercentros de realizacién de audiciones di-
dacticas dirigidas a los alumnos de 1.0y 6.0 de Primaria
de Quart de Poblet realizado por alumnado de secun-
daria (que colaboran en la parte musical del proyecto)
y por alumnado del Grado en Maestro para Educacién
Primaria que colabora en la parte pedagdgica.

Bajo el leitmotiv de la musica el proyecto consiste en
montar y llevar a cabo dos audiciones musicales diri-
gidas a escolares de primaria. El proyecto se llevd a
cabo en dos sesiones diferentes en el Auditorio “Moli
de Vila” de Quart de Poblet dentro del horario escolar
aunque esta actividad no tiene que desarrollarse nece-
sariamente en horario lectivo, sino en horario extraes-
colar, ocupando el ocio tanto de alumnos de primaria,
de secundaria y universitarios. Con este proyecto ve-
mos un claro ejemplo de que desde la musica se puede
llegar a muchas competencias a las que en ocasiones
parece dificil acceder.

Uno de los objetivos es que el alumnado de Secundaria
muestre una predisposicidn a la interpretacién colecti-
va en conciertos en directo, que prepare con interés,
dedicacién y predisposicion las audiciones para escola-
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res, extrayendo conclusiones que posibiliten su progre-
sidn en lainterpretacion musical. Asimismo, se pretende
que el alumnado desarrolle habilidades como la memo-
ria, la concentracién y la colaboracién en el momento
de la representacién, que el alumnado interprete, tanto
con la voz como con instrumentos, un repertorio basico,
variado y con una considerable dificultad, etc.

Es evidente que de esta actividad también se extraen
beneficios en Primaria como receptores de las audicio-



nes didacticas y en la etapa universitaria, donde poten-
cia sus habilidades interpretativas, explicativas y musica-
les, utiliza el juego, el baile y la representacién escénica
como recurso didactico y, en definitiva, pone en practica
los conocimientos pedagdgicos aprendidos en el aula.
En este proyecto cada estudiante es protagonista de
una u otra manera, en el momento del concierto, lo vive
con intensidad y lo disfruta de una forma Unica. Este
cumulo de sensaciones propicia un entorno saludable
y seguro que es una cualidad clave en la Promocién de
la salud.

“EXPRESS@RTE” de Ana Beatriz Moliné
Juste, desarrollado en el IES Leonardo de
Chabacier, Calatayud (Zaragoza).

Mencidén honorifica

En esta iniciativa el alumnado dedica su tiempo de ocio
a desarrollar las artes escénicas en general. Es un pro-
yecto de mejora de la expresidn (oral, escrita, musical y
plastica) del alumnado a través del arte y de las nuevas
tecnologias.

Se ha trabajado la expresién, tanto oral como escrita,
en espafiol y francés a través de los principales géneros
literarios: poesia, narrativa y teatro; ademas, se ha fo-
mentado la utilizacién de la imagen y, por Ultimo, se ha
favorecido el uso de las TICs en la edicién de iméagenes
(exposicion fotografica), de video (edicién de documen-
tos audiovisuales) y en el desarrollo de aplicaciones in-
formaticas interactivas (el GLOG o cartel interactivo)
que han conseguido resumir de forma gréfica todos los
avances obtenidos.

Ademas, con este proyecto se ha conseguido fomen-
tar el crecimiento personal individual del alumnado,
fortaleciendo su autoestima y su capacidad para afron-
tar nuevos retos de manera auténoma, con el beneficio
para la salud emocional de los estudiantes. Los objeti-
vos del proyecto son:
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a) Mejorar los procesos de ensefanza/aprendizaje.
b) Fomentar la colaboracién interdepartamental.
¢) Fomentar la capacidad de comunicacién del alumnado.
d) Utilizar las técnicas teatrales como herramienta para
el aprendizaje.
e) Realizar un documento audiovisual que recoja el pro-
yecto paso a paso.
f) Atender a la diversidad y a las competencias perso-
nales de cada estudiante.
g) Motivar al alumnado para mejorar la competencia
comunicativa.
h) Fomentar la lectura, la escritura y la expresién oral.
i) Dinamizar la biblioteca como epicentro de las activi-
dades artisticas y culturales.
j) Impulsar la creatividad del profesorado.
k) Conocer las capacidades del alumnado.
[) Mejorar las relaciones entre profesorado y alumnado.
m) Fomentar el respeto, la tolerancia y la cooperacién
entre todos los miembros de la comunidad educati-
va, mejorando asi la convivencia general del centro
escolar.
n) Mejorar las relaciones del centro con su entorno.
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Con esta propuesta se trabaja la relacion directa que
tiene el manejo de la expresién artistica, en los tiem-
pos de ocio, con la promocién de la salud en la escuela,
puesto que el alumnado consigue a través del mismo
fomentar el interés por el trabajo en equipo y su propia
autoestima, dando una potencialidad a la colaboraciéon
y la solidaridad entre iguales, en beneficio de la propia
salud emocional.

“LOS JUEGOS ECOLIMPICOS” de Antonio
Pefia, desarrollado en el IES Alhama,
Corella (Navarra), en el CP José Luis

de Arrese, de Corella (Navarra) y en el

CP Juan de Palafox, Fitero (Navarra).
Mencidn honorifica

Este proyecto va a apoyarse en el beneficio que supo-
ne para la salud la actividad y el ejercicio fisico coti-
diano de manera ludica vy, al mismo tiempo, las ventajas
que supone el reutilizar objetos que, de otra manera,
ya irfan al basurero por haber cumplido su utilidad (ca-
jas, envases, etc.), de tal manera que se fomenta en los
escolares la idea de la sostenibilidad para que tomen
conciencia de la defensa del planeta, racionalizando
tanto el consumo responsable como la reutilizacién de
desechos no orgénicos.

Los Juegos Ecolimpicos constituyen una iniciativa que
un docente experimenté dentro de su propia clase de
Educacion Fisica de Educacion Secundaria Obligato-
ria (ESO) y que, con el tiempo, se fue difundiendo en-
tre alumnado y docentes de otros niveles educativos,
con el apoyo de las Asociaciones de Padres y Madres
de Alumnos (APYMAYS), incluyendo la implicacién de
madres marroquies que favorecieron la integracién de
ese colectivo.
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Javier Atienza Arellano

HA PARTICiPADe Y SE HA DiVERTIDO
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Esta iniciativa aiina el desarrollo de héabitos saludables,
ocio y salud con la concienciacién hacia la conservaciéon
del medio ambiente, ya que aprovecha materiales ya
utilizados que recogen los estudiantes en sus propios
hogares y reutilizan para las sesiones de Educacién
Fisica con el doble fin de divertir, concienciar y res-



petar el medio ambiente, de ahi el toque ecoldgico.
Se les ensefia por tanto la importancia de la regla de las
“tres erres” (Reducir, Reutilizar y Reciclar), junto con los
habitos saludables (se acrecienta la autonomia, la aser-
tividad y la tolerancia, se fomenta la creatividad, se pro-
tege al medio ambiente, se trabaja la interculturalidad,
la coeducacién, la convivencia, el respeto a las deficien-
cias fisicas y psiquicas y, en definitiva, la integracién), en
un entorno favorecedor de la salud. Este proyecto tam-
bién ha sido experimentado en tres centros educativos
canadienses, tanto de secundaria como de primaria,
durante la estancia de un afio en Vancouver del autor
de esta experiencia (Antonio Pefia) para el desarrollo
de un proyecto de materiales de E.F. en inglés que fue
evaluado de manera muy positiva.

En definitiva, se produce un beneficio directo con la
promocién de la salud escolar, por la relacién que se
establece del ocio con la actividad fisica saludable, fo-
mentando lo lidico y con la perspectiva de la sostenibi-
lidad y el consumo responsable, al favorecer el reciclaje
de materiales que ya habian cumplido con su misién,
como pueden ser los embalajes.

“PROYECTO COLPBOL” de Juan José
Bendicho Ros, desarrollado en el Centro
de Formacién, Innovacién y Recursos
Educativos (CEFIRE), Sagunto (Valencia) y
unos 50 centros educativos de Primaria

y Secundaria de la Comunidad Valenciana.
Mencién honorifica

Este proyecto trata de interesar al escolar en la realiza-
cién de deporte en equipo tratando a todo el alumnado
por igual sin tener en cuenta las mayores o menores
capacidades fisicas de unos y de otros. El Proyecto
Colpbol se inicia en diferentes centros de la Comuni-
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dad Valenciana y poco a poco se estéd poniendo en mar-
cha en aulas de E.F. de otras comunidades auténomas.
Tiene como objetivo una practica educativa de calidad,
que trabaje y alne la coeducacién, la igualdad de géne-
ro, la integracién y que se comprometa con la igualdad
de oportunidades, la cooperacién y la educacién inte-
gral, fomentando mediante la practica fisico-deportiva,
una verdadera educacion en valores, sobre todo de la
solidaridad, de la convivencia y en definitiva el desarro-
llo de una educacién para la paz.

Esta modalidad deportiva siguiendo las orientaciones
del proyecto marco nacional de la actividad fisica y el
deporte en edad escolar elaborado por el Ministerio
de Educacién, Cultura y Deporte nace como aporta-
cién didactica original e innovadora surgiendo desde
la misma préctica docente presentando una concep-
cién de deporte educativo nueva que busca la mejora
y la superacién, a partir de las propias caracteristicas
y singularidades de las limitaciones educativas de las
modalidades deportivas mas tradicionales aplicadas a
la ensefianza.

El Proyecto Colpbol es un juego colectivo que fomenta
la méxima participacién de todos y todas, sea cual sea
su nivel fisico-motor, reduciendo las diferencias indivi-
duales y que potencia una imprescindible colaboracién
y comunicacion colectiva para conseguir su meta: juego
de equipo. Es un deporte colectivo relacionado con el
futbol y el balonmano, pero que trata de que los par-
ticipantes menos habiles, que entran poco o nada en
accién, mediante un nuevo juego, con una reglamenta-
cién concreta, limite la accién individual, implicando a
la comunicacién grupal y, en definitiva, que haga nece-
sario que todos los miembros del equipo participen y
no se desmotiven y se descuelguen los menos habiles.
Es decir, conseguir un “verdadero” deporte de equipo,
en el que existan situaciones motrices mas solidarias,
cooperativas y equilibradas. El Proyecto Colpbol es un



De interes

-106 -

deporte que evita el incremento de las desigualdades,
realzando el espiritu colectivo. Es un verdadero depor-
te en equipo, un deporte que fomenta la méaxima par-
ticipacién de todos, sea cual sea su nivel fisico-motor
y que promueve la méxima cooperacion, suavizando la
gran carga de individualismo de otros deportes de su
misma categoria.

El Proyecto Colpbol ha implicado a diferentes de-
partamentos didacticos de los centros educativos y a
diferentes centros mediante la participacién conjunta
en los “Encuentros de Colpbol”, y la colaboracién y
apoyo de asociaciones de madres y padres (AMPAS),
Concejalias de Educacién, Concejalias de Deporte
de Ayuntamientos y otras entidades, publicas o pri-
vadas.

Esta modalidad de deporte beneficia la salud mental y
emocional del alumnado, al mismo tiempo que se traba-
ja la salud fisica.

Gracias a iniciativas como las cinco presentadas ante-
riormente vinculadas al ocio y la salud en los centros
educativos del territorio nacional, y dirigidas a co-
lectivos de la infancia, la adolescencia y la juventud
se desarrollan e integran habitos saludables en el
alumnado, entendiendo estos desde una perspectiva
integral, tanto de aspetos fisicos como emocionales,
desde edades muy tempranas, apoyando de ese modo
la participacién ciudadana y favoreciendo ademas
la adquisicion de conocimientos y valores a través del
desarrollo de una vida activa, en el tiempo de ocio
y tiempo libre, ademas de los espacios de tiempo lec-
tivos. m



Un camino de
crecimiento personal

Caminar a Santiago

con jévenes como vehiculo
de desarrollo de la salud
en un sentido completo

Israel Lopez Garcia

uando en un equipo educativo —tanto en el 4m-
‘ bito escolar como en otro tipo— surge la cues-

tion sobre qué actividad de verano es la ideal
para plantear a chicas y chicos a partir de una edad,
siempre aporto la misma opinién: el Camino de San-
tiago. Es una opinidén motivada tras diversas experien-
cias en el Camino.
En el presente articulo vamos a centrar dicha actividad
en el marco de la salud, con la finalidad de reflejar el
abanico de beneficios que puede tener a partir de la
adolescencia.
El concepto “salud”, definido basicamente por la OMS,
como afectan a “ausencia de enfermedad y estado fisi-
co y animico éptimo”, evoluciona en una actividad como
el Camino de Santiago, al desarrollarse en un contexto
en el que la persona se encuentra ante un dia a dia re-
pleto de decisiones que afectan a su bienestar en un
sentido amplio. Dicha toma de decisiones esta directa-
mente relacionada con la consecucién de objetivos glo-
bales y parciales imposibles de conseguir sin el necesa-
rio equilibrio entre cuerpo y mente. Llegar al final del
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Camino —en este caso Santiago de Compostela— supo-
ne un gran reto personal (el objetivo que engloba todo)
que, légicamente, no tendria consecucidn sin alcanzar
cada dia el final de la etapa (objetivo parcial dentro de
la actividad). Pero dentro de ese dia a dia del peregrino,
poder llegar al sitio planteado cada jornada, habiendo
disfrutado del dia, implica la adquisicién de determina-
das pautas —algunas de las cuales muchos jévenes lle-
van a cabo por primera vez en el Camino— que evitan
que la actividad se convierta en un sufrimiento. Asimilar
estas pautas es también uno de los objetivos parciales
dentro la actividad, seguirlas disciplinadamente puede
hacer que las reconozcamos como favorecedoras del
bienestar personal, lo que supondria abrir la puerta de
la adquisicién de habitos y lo positivo que ello tiene.

A PUNTO PARA DISFRUTAR

La primera idea que se nos viene a la cabeza, cuando

pensamos en una actividad de esta envergadura, es la

dificultad que entrafia; por encima de todo lo positivo
que puede aportarnos, inicialmente pondremos por de-
lante, cuanto menos, nuestras dudas e incertidumbres.
Esto sucede asi porque al haber abandonado, con nues-
tro modelo de vida urbano, el contacto con la naturale-
za y todo lo que ello supone, hemos perdido también
(aunque ello pueda parecer contradictorio) una capaci-
dad de anélisis y reflexién mas abierta.

Una vez valorada y disefiada la actividad, deberemos
preocuparnos del aspecto principal: nuestro cuerpo.
El “chasis” que transporta lo que somos debera enfren-
tarse a un reto de muchos kilémetros diarios durante
unos cuantos dias, lo que implica un estado de for-
ma adecuado, ya que todo lo que esté por debajo de
un umbral de resistencia —fisica y mental— supondr4 el
no disfrutar de la actividad... o el no poder llevarla a
cabo.

Para llegar a la primera etapa con opciones de disfrute
deberemos estar libres de lesiones... y con un tono mus-
cular adecuado. Lo primero se consi-
gue con el cuidado corporal (higiene
saludable no exclusiva del ambito
de la limpieza) que desarrollaremos
en el apartado siguiente; lo segundo,
mediante una preparacién especifica
que, si bien no deberd ser muy exi-
gente, en general con adolescentes
y jovenes si deberia llevarse a cabo
para tomar contacto previo. Las ca-
minatas regulares, inicialmente de
distancias medias hasta aproximar-
se a las distancias del Camino a me-
dida que este se acerque, deberian
componer el principal entrenamien-
to, si bien puede combinarse con pa-
seos en bicicleta o con carrera con-
tinua semanal, ambas cosas a ritmo
bajo.



“RUTINAS SALUDABLES”

El Camino, como otras actividades de estructura y de-
sarrollo similar tales como campamentos itinerantes,
rutas de senderismo, travesias, etc., tiene una dinami-
ca que gira en torno a la competencia fisica y todo lo
relacionado con esta, tanto desde el punto vista del
desarrollo de las capacidades y habilidades fisicas, las
nocionestopoldgicas(orientaciénespacial)y otras,como
lo relacionado con la higiene en sus diversos aspectos.
Al convertir en diarias determinadas pautas que habi-
tualmente no lo son, estas pasan a ser “rutinas saluda-
bles”. Entre ellas, los diversos tipos de higiene, como
por ejemplo la higiene fisica previa al inicio de la cami-
nata mediante el calentamiento articular suave, progre-
sivo, de corta duracién y baja intensidad, que constituye
una pauta ideal de preparacién, ya que las tempranas
horas de salida aconsejan una atencién mas cuidada
de lo que acostumbramos. Aunque el cuerpo acabaré
habituandose a los horarios y al esfuerzo diario cons-
tante, estard mejor atendido y mas receptivo a la exi-
gencia fisica si le ayudamos a predisponerse adecua-
damente.

Desde el punto de vista de la higiene personal, el cui-
dado del aseo diario corporal cobra una relevancia
clave, y habituarse a dicho aseo, sin demora tras cada
etapa, cobra una relevancia fundamental no solo desde
el punto de vista de la limpieza corporal, sino también
como primer paso para relajarnos tras el duro esfuerzo
de cada jornada. Igualmente, y en este sentido, una
adecuada sesion de estiramientos —de duracién inter-
media pero no muy exigente, a la conclusién de cada
etapa— a la que afadir alglin ejercicio de Pilates, consti-
tuye una de las mejores pautas respecto a la relajacién
corporal.

El respeto de las horas de suefio es otra de las rutinas
saludables como pieza clave en el marco de la salud
para esta actividad. El suefio vendré determinado por
un minimo de horas que deberan ser reconstituyentes.
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EQUILIBRIO CUERPO-MENTE

En medio de cada etapa, multiples aspectos tienen una

relevancia clave y estan relacionados con el conoci-
miento de nuestro cuerpo y nuestra mente, y nuestras
reacciones. Por un lado estan los aspectos relacionados
con una “escucha activa” de nuestro propio cuerpo, de
entre los que destacan aprender a encontrar el ritmo
de marcha que mejor nos va o aprender a detenernos
para descansar, que implican una interpretacién de las



sefiales que nuestro cuerpo nos envia y conllevan res-
puestas adecuadas; por otro lado, los que forman parte
de un aprendizaje més profundo y que, en relacién con
los anteriores, servirian para aplicar respuestas tam-
bién en el &mbito del desarrollo de las actitudes socia-
les, como pueden ser aprender a valorar la adecuacién
de nuestro ritmo al de otras personas, aprender a valo-
rar el detenernos para que otras personas descansen
aunque no lo necesitemos, etc. Ello serviria, ademas,
para disfrutar de la actividad desde d&mbitos no mera-
mente deportivos: disfrute de los lugares por los que se
pasa, de una conversacion con la gente... pero todo ello
enmarcado dentro de la autorregulacion del esfuerzo fi-
sico, de nuestros intereses y de los intereses colectivos.
Ello permite hacer una aplicacién préactica del conoci-
miento de nuestros limites y posibilidades, asi como del
desarrollo de la capacidad de analisis y toma de deci-
siones en un contexto de grupo. Evidentemente ambos
estan relacionados con aspectos madurativos.

ASENTANDO LA AUTONOMIA

Disponer de lo que se ha decidido llevar en la mochila
implica disfrutar de unas limitaciones que cada cual de-
cidi6 al confeccionar su macuto, atendiendo a caracte-
risticas personales y al sentido comun que sugiere la ac-
tividad: lo que hay en la mochila es con lo que contamos
para cada dia. No hay mas que lo que hay dentro... pero
a los chicos y chicas les resulta curioso comprobar que,
en realidad, tampoco hace falta mas que lo que llevan
a la espalda para disfrutar. En este sentido la actividad
es un exponente del trabajo de la autonomia previo a
la actividad y durante esta. Aqui, la toma de decisiones
vuelve a estar presente a la hora de decidir qué cosas
llevar al Camino y cuéles dejar en casa, a sabiendas de
que ello también puede afectar al logro de los objetivos
mencionados, ya que el exceso de peso puede derivar
en lesiones.
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EL CAMINO INTERIOR

Concluiremos desde una pregunta con caréacter reflexi-
vo; aunque es dificil hacerla sin tocar algunos tépicos
muy extendidos sobre las aportaciones que el Camino
da y lo constituyen como actividad diferente.

Ademéas del afan de superacién personal, del disfru-
te colectivo de la actividad, de caminar por hermosos
paisajes o aprender arte a través de los monumentos
del Camino, équé aspecto distinto a otras actividades
similares ofrece el Camino a la juventud, que pueda
resultarle atractivo? Su caracter trascendente.

Quizé la gran carencia en educacién —no solo en el
ambito escolar— sea no considerar como importante el
cultivo del ser interior de la persona. La preocupacion
por aspectos humanos relacionados con lo trascenden-
te (el cultivo del espiritu no necesaria o exclusivamente
desde el prisma religioso) podria plantearse como algo
a tener en cuenta si queremos vivir en sociedades de
verdad sanas.

El contacto con otras personas que van hacia Santia-
go por motivos muy diversos no exclusivos del ambito
deportivo, cultural o religioso, pero que si pretenden
una meta (por lo tanto una superacién personal) es un
factor determinante que el Camino aporta y los chicos
y chicas viven en los dias que disfrutan de la actividad
y les da que pensar.

El Camino de Santiago ofrece eso de manera excepcio-
nal: la posibilidad de conectar con nuestro yo interior.
Desde luego, hay otros caminos que podemos propo-
ner a la juventud para que aprendan y disfruten en el
contexto de actividades saludables. Pero el Camino
hacia Santiago quizés sea la mas completa, la mas ade-
cuada por todo lo expuesto en el articulo para reflexio-
nar globalmente como personas, para poder mejo-
rar como tal y, por ello, hacer que nuestra sociedad
sea un espacio mas humano: saludable en un sentido
completo. m



En este tipo de
campamentos
descubres como
tratar con
personas con algun
tipo de problema

y eso ayuda a
descubrir la
sociedad real.

Daniel. Monitor con deficiencia

visual de ONCE

Una experiencia de
Ocio Saludable

desde la Inclusion

esde que Dani empezé a per-
Dder visidn con 14 afos, supo

que su camino seria especial;
empezd a ser usuario de los campa-
mentos de integraciéon de ONCE y
comenzé a descubrir el mundo des-
de una perspectiva nueva. Hoy, con
20 afios, se ha convertido en moni-
tor de ocio de los mismos campa-
mentos en los que aprendié que ser
ciego no era un problema, y es una
figura de apoyo y modelo para los
pequefios que viven una situacion
similar a la suya.
Existen otros muchos casos como el
de Dani y muchas entidades preo-
cupadas por ofrecer alternativas de
ocio accesibles en el tiempo libre.
Partiendo de un enfoque general,
podemos decir que el dmbito del
ocio va haciéndose cada vez més
amplio y diverso y es patente que,
cada vez mas, las personas a lo largo
de toda su vida utilizan su tiempo
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Ana Julia Garrido Prada

libre para aprender y participar en
sociedad. En el caso de las etapas
infantil y juvenil, el ocio organizado
se establece como un espacio ex-
traescolar que ofrece a los menores
una alternativa a la rutina académi-
ca diaria y en la que ponen en mar-
cha nuevas actividades y nuevas ha-
bilidades y aprenden a desarrollar
hébitos de ocio saludable.

Las familias, conscientes de este
hecho, eligen diferentes propues-
tas de ocio para que sus hijos sigan
aprendiendo. Ademas, estas pro-
puestas son un buen medio para
conciliar la vida laboral con la fa-
miliar y, en muchos casos, servir de
respiro para familias que por deter-
minadas circunstancias necesitan
un apoyo adicional.

Una de las propuestas mas comunes
son los campamentos de verano. En
ellos, los menores disfrutan de unos
dias fuera de casa, normalmente en



espacios naturales y con activida-
des lddicas, deportivas y formativas.
Se trata, por tanto, de aprovechar
el tiempo libre para que el proceso

de educacién siga intencionalmen-
te activo. En el Cuadro 1 podemos
ver cuéles son las principales 4reas
educativas no formales que se po-

nen en marcha en relacién con la
juventud y qué significa educar en
el tiempo libre.

CUADRO 1

PRINCIPALES AREAS DE LA EDUCACION NO FORMAL, RELACIONADA CON LA JUVENTUD

AREA OBJETO

Educacién ambiental Concienciacién de los ciudadanos en el respeto y cuidado del medio ambiente.

Educacién social Desarrollo de las capacidades sociales de individuos y grupos.

Educacién ocupacional Adquisicién de competencias profesionales para la insercidn.

Desarrollo social, mejora de las condiciones sociales, de una comunidad, partiendo
de su propia cultura y recursos, y por medio de la participacién.

Animacién sociocultural/desarrollo
comunitario

Educacién del tiempo libre Puesta en marcha de précticas de ocio sano y educativo.

Educacién para la salud Prevencién de enfermedades y creacién de habitos de vida.

Hablamos de Educacién en el tiempo libre cuando nos referimos a aquellos programas, recursos, equipamientos o

instituciones, que actidan educativamente en el tiempo libre de los sujetos y que, ademds, lo hacen a través de actividades
propias del tiempo libre (Jaume Trilla, 2007).

Fuente: Granero Chacén, C.y Lesmes Roldan J. C. (2009), Campamentos y colonias de verano como actividades educativas de tiempo libre.

Pero qué pasa en el caso de que
tengamos pequefios y pequefias
con algin tipo de discapacidad en
nuestras familias o en nuestras au-
las?, ¢hay también propuestas de
ocio seguro y sano para ellos? Si,
las hay. Y es importante tenerlo en
cuenta. Con este breve articulo, tra-
taré de que tomemos conciencia de
la existencia de esas otras opciones

de ocio saludable; en concreto, des-
de mi experiencia como profesional
en un campamento de inclusién.

Lo primero de todo sera aproximar-
nos al concepto de ocio saludable.
Siguiendo a Suérez (2010), habla-
mos de Ocio saludable cuando nos
referimos a aquel que supone una
organizacidn constructiva del tiem-
po libre mediante actividades que
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proporcionen bienestar y permitan
desarrollar los potenciales perso-
nales y sociales y adquirir valo-
res, siendo elegidas voluntariamen-
te por la persona porque le gustan y
le entretienen. En el Cuadro 2 estén
citadas cuéles son las caracteristi-
cas que deberia reunir el ocio para
considerarlo saludable.



CUADRO 2

CARACTERISTICAS DEL OCIO SALUDABLE

m Educativo.

m Diverso.

m Supone participacion activa.

m Carece de riesgos para la salud.
m Promotor de la salud.

Fomenta aptitudes.

Voluntario.

Individual y grupal.

Interactivo.

m Satisfactorio.
m Constructivo.

No implica necesariamente coste econémico.

m Favorece el establecimiento y consolidacién de relaciones.

Fuente: Sudrez, Rosa (Coord.) Foro La sociedad ante las drogas. Grupo de trabajo de ocio saludable.
Diciembre 2010 en www.pnsd.msc.es/novedades/pdf/OcioSaludable.pdf

En el caso de personas con discapa-
cidad, el ocio va todavia mas all3; no
solo es un medio de diversién sino
también y principalmente se trata
de un potente recurso para la nor-
malizacién y la integracidn, y de ahi
la importancia de tenerlo muy en
cuenta cuando tenemos menores
con alguna discapacidad en la fami-
liay en el aula.

Uno de estos recursos es el llamado
campamento de inclusién que esta
pensado para que nifios y nifias con
algun tipo de discapacidad y sin ella
compartan unos dias juntos, en el
mismo formato que cualquier otro
pero en
accesibles y con actividades adap-

campamento, entornos

tadas, de manera que disfruten y
aprendan de forma segura.

La Organizacién Nacional de Cie-
gos Espafioles (ONCE) es una de
las entidades que promueve cada
verano campamentos de inclusién
en diferentes provincias espafiolas.
En estas colonias mixtas participan
menores ciegos o con deficiencia
visual, ademas de otros con disca-
pacidades asociadas a la ceguera,
junto a menores sin ningln tipo de
discapacidad.

El campamento se divide en dos
turnos, la primera semana para me-
nores entre 6 y 11 afios y la segun-
da para jévenes entre los 12 y los 17
afios y en ambos casos se organiza
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Y ademas...

alrededor de un hilo conductor que
se va desarrollando a lo largo de
toda la semana. Mediante activida-
des de distinto tipo se va implican-
do a los asistentes en la resolucién
de problemas relacionados con la
temética del campamento. Las acti-
vidades y tareas son siempre cuida-
dosamente planificadas en funcién
de las necesidades personales de
los menores, fomentando el uso de
otras vias sensoriales como el tacto
y el olfato y aprendiendo a ser mas
descriptivos, en detrimento de ac-
tividades centradas principalmente
en el canal visual.

Lo primero en lo que reparamos y
en lo que insistimos a lo largo de
toda la semana es en la importan-
cia de conocer los espacios vy las
diferentes estancias del albergue,
especialmente los dormitorios y los
bafos, incidiendo en la necesidad
de mantener el orden y eliminar los
obstéculos para facilitar una movili-
dad segura.

De esta manera, va creandose un
espacio Unico de encuentro y con-
vivencia en el que a través de la
educacion no formal todos salen
beneficiados. Por una parte, los par-
ticipantes ciegos y con deficiencia
visual van mejorando su autocono-
cimiento y su autoestima porque
ven motivada su competencia de
autonomia e iniciativa personal. Y
por otra parte, se benefician, alin
mas si cabe, los participantes sin



discapacidad, quienes se acercan a
otra realidad presente y a las dificul-
tades diarias que tienen sus compa-
fieros. Entre otras cosas, aprenden
diferentes formas de juego y depor-
te como el Goalball', otros sistemas
de comunicacién como el Braille y la
Lengua de Signos y caen en la cuen-
ta de laimportancia de espacios con
accesibilidad universal y en adoptar
conductas que sirvan de apoyo.
Todos desarrollan, ademés, compe-
tencias de interaccién con el mundo
fisico, accediendo de forma respon-
sable a los recursos que el entorno
ofrece y competencias sociales, fa-
voreciendo la integraciéon de cada
uno, tanto individual como social,
independientemente de sus pecu-
liaridades.

Pero tan importante como la adap-
tacién y desarrollo de las activida-
des planificadas, es también educar
en habitos de vida saludable en
todos los momentos, incluyendo
aquellos dedicados a la comida y a
la higiene.

Este pasado verano, la Dele-
gacién Territorial de ONCE
en Madrid organizé su campa-
mento de inclusién durante la
primera quincena de julio en
la localidad de Valdemorillo,
en Madrid. Aprovechando el
hilo conductor del primer tur-
no, El Mundo de los Cuentos,
utilizamos el cuento de Han-
sel y Gretel para llevar a cabo
una actividad especifica sobre
alimentacién y hébitos saluda-
bles.

Los pequefios iban entrando
en el cuento para ayudar a
Hansel y Gretel a no acercar-
se mas a la “Casa de choco-
late” por desconocer cuéles
eran las malignas intenciones
de la bruja a través de tan insa-
nos alimentos.

La decisién de desarrollar esta ac-
tividad formativa nos la generd la
creciente preocupacién por la obe-
sidad infantil> en Espafia y por unir-
nos a otras iniciativas en el fomento

de habitos de vida saludable en los

menores.

PIRAMIDE NAOS

A través de diferentes tipos de jue-
gos y dindmicas y con la ayuda de la
Piramide NAOS? los menores iban

1. El Goalball es el Unico deporte paralimpico creado especificamente para personas ciegas y deficientes visuales, en el que
participan dos equipos de tres jugadores cada uno. Se basa principalmente en el sentido auditivo para detectar la trayectoria
de la pelota en juego (que lleva cascabeles en su interior) y requiere, ademés, una gran capacidad espacial para saber estar
situado en cada momento en el lugar mas apropiado, con el objetivo de interceptar o lanzar la pelota. Para més informacién

sobre deportes para ciegos: www.fedc.es

2. Segln la Asociacién Espafiola de Pediatria (AEP) en nota de prensa de 16 de junio de 201, Espafa presenta una de las cifras
mas altas de Europa en obesidad infantil. Espafia ha pasado de una tasa del 5% en 1982 a alcanzar en la actualidad una tasa mayor
al 12 % de obesidad y un 25 % de sobrepeso. En www.aeped.es/noticias/nota-prensa-sobre-problematica-sobrepeso-y-obesidad.
3. La Piramide NAOS es un material didactico elaborado por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN),
en la que graficamente y con sencillos consejos se dan pautas sobre la frecuencia de consumo de los distintos tipos de alimentos
que deben formar parte de una alimentacién saludable y la practica de actividad fisica, combinandolas en un mismo gréfico.
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Estilo de

conociendo més a fondo los tipos
de alimentos segln la funcién prin-
cipal que desempefian, su frecuen-
cia de consumo recomendable y la
actividad fisica que se debe practi-
car para adoptar un estilo de vida
saludable. Utilizamos, para ello, un
gran cartel de la Piramide NAOS y
otros materiales de colores fuertes
y tamafios grandes y transcribimos
a Braille los materiales escritos,
ademads de buscar el apoyo de los
compafieros videntes para los mo-
mentos de movilidad.

También quisimos incluir una activi-
dad de etiquetado de los productos
que motivé mucho a los menores, ya
que estadn acostumbrados a pasar
por alto esta cuestién en la compra.
Analizamos la informacién que apa-
rece en las etiquetas de alimentos
que suelen consumir como el choco-
late, el zumo, la leche o los cereales.
Tenemos que recordar que como
progenitores y/o profesionales de la
ensefianza, cualquier oportunidad
es buena para ensefar a los nifios y
nifias habitos de vida saludable.

Como participante en este cam-
pamento de inclusién de la ONCE
puedo afirmar que la experiencia
es siempre plenamente satisfacto-
ria para todos los que nos vemos
implicados en ella; para los nifios
y jovenes, para sus familias y para
los profesionales que trabajan con
tanto entusiasmo. El camino que
se pretende trazar para las nue-
vas generaciones es uno en el que
podamos integrarnos con normali-
dad y en el que la informacién y la
formacién lleguen a todas las per-
sonas por igual, independientemen-
te de las peculiaridades que pre-
senten. m

UN POCO MAS SOBRE

ESTA EXPERIENCIA:

« Puedes oirlo en: http://
media3.rtve.es/resources/
TE_PARQUVE/podcast/
mp3/8/7/1310549363478.mp3

- Puedes verlo en:
www.telemadrid.
es/?q=programas/madrid/
campamentos-de-verano-

especiales-en-valdemorillo
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Tras el tiempo libre

Ana Turrado Lépez
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allet, tango, otros bailes de sa-

[6n, sevillanas, escritura creati-

va, teatro, radio, tiro con arco,
esgrima, yoga, locucién y oratoria,
primeros auxilios, inglés, maquillaje,
cuentacuentos, manualidades, vo-
luntariado, italiano, videojuegos, di-
sefio grafico, canto coral, montar en
bici, guitarra, viajes, patinaje sobre
ruedas, leer y leer, ofiméatica, cata
de vinos, punto, talleres de cocina...
Lo que acabas de leer no es un lis-
tado cualquiera de actividades que
puedes hacer en tu tiempo libre
sino uno muy particular: el mio.
Hace ya unos cuantos afios descubri
que cuando terminan las horas de
las cosas que tienes que hacer llega



el momento de las cosas que quie-
res hacer. Después de ir al cole, al
instituto o a la universidad; después
de la jornada laboral haciendo ese
trabajo que me gusta mas o menos;
después de limpiar la casa, poner la-
vadoras y hacer comidas... después
de todo eso, hay mucho, mucho, mu-
cho méas. Y lo mejor de todo, es que
eso lo eliges tu: convertirte en la
actriz sobre el escenario, en la eté-
rea bailarina, en la freak delante del
ordenador, en la voluntaria en una
asociacién en Londres o Berlin, en
la abuelita de las bufandas...

..y a veces descubres que es algo
mas, una pasidon que, como mu-
chas otras, es efimera pero que te
deja recuerdos de los que hablarés
durante afios. Otra veces, lo que
ocupd tu tiempo libre, de repente,
es una forma de ganarte la vida. Y
solo alguna vez, mientras disfrutas
haciendo lo que quieres hacer, te
encuentras con personas a las que
jamas hubieras conocido de otra
forma y que se convierten en un
parte importante de tu vida.

Con el tiempo también me di cuen-
ta de que no todas las cosas que
quieres hacer te gustan. Sin duda,
una de las claves para disfrutar del
tiempo libre es saber cuando dejar
una actividad. Es posible que des-
pués de llevar afios dando la lata a
todo el mundo con eso de “ojalé pu-
diera ser...” o “si solo sacara un poco
de tiempo para...”, cuando por fin lo

consigues y pruebas, te das cuenta
de que no es como pensabas y no es
para ti; algunas veces no conectas
con los compafieros y compafieras;
otras no lo haces con las personas
que dirigen la actividad; es posible
que el sitio en el que se desarrolla
no te guste.. cuando esto suceda,
ocurrirad algo mejor: podras seguir
buscando...

...y cada vez encontraras una opor-
tunidad para descubrir una activi-
dad que te capture, te haga sentir
especial, te haga sonreir, imaginar y

sofar. m
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