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Pregunta Para Pensar & s
*éPuede su hijo concentrarse bien en la
escuelay al hacer la tarea?
*¢ En gqué momento su hijo tiene mas
dificultad para concentrarse?
(]

2 minutos para pensar y 3 minutos para compartir. Levante la mano si a su hijo le
diagnosticaron TDAH.
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*iLos nifos tienen que moverse!

*La actividad fisica estimula el cerebro
de su hijo.

*Agregue descansos al tiempo dedicado
a hacer la tarea.

*Platique con el maestro para ver la
manera de agregar movimiento en el
dia escolar.
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Repaso De 2 Minutos
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Verdadero o Falso?

La actividad fisica ayuda a mantener
saludable a su hijo.




Repaso De 2 Minutos

iVerdadero!
La actividad fisica ayuda a mantener
saludable a su hijo.

Ahora tomese 2 minutos para escribir
cadaunode los efectos en la salud que
genera la actividad fisica que se le
ocurran.
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Efectos En La salud Que Genera La learln'
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*Peso saludable.

* Mejor humor.

* Menor riesgo de enfermedades del corazoén.
* Menor riesgo de diabetes.

*Menor riesgo de cancer.

*Huesos y musculos mas fuertes.

*Poder hacer las tareas diarias (pararse, caminar,
levantar cosas pesadas).

*Una vida mas larga y mas saludable.

Fuente: CDC http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/health/index.html
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Calificaciones

Resultados de
las pruebas

Actividad fisica

en la escuela
Conducta

Asistencia
Salud

Fuente: http://www.dsr.wa.gov.au/docs/default-source/file-support-and-advice/file-
research-and-policies/brain-boost-sport-and-physical-activity.pdf?sfvrsn=0
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Funcionamiento H @
Sin

bajo

Funcionamiento
alto

ejercicio Ejercicio

o

Fuente: http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/

www.hrl.nyc



http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-medication/380844/
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* Mejor concentracion.

Mejor memoria.

* Mejor conducta en la

Sin escuela. Ejercicio

ejercicio

* Mejor asistencia.

Mejor rendimiento.

Fuente: http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/



http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-medication/380844/
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éSabia Usted? & s
Los ninos con TDAH muestran la mayor
mejora cuando hacen actividad fisica.
éPor qué?
2|

Fuente: http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/
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¢Sabia Usted? e
Los ninos con TDAH muestran la mayor
mejora cuando hacen actividad fisica.
éPor qué?
La actividad fisica ayuda a que el cerebro
se concentre, muy parecido a lo que hace
la medicina de TDAH.
]

Fuente: http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/




healthy
learnh

é¢Sabia Usted?
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Los nifos con TDAH muestran la mayor
mejora cuando hacen actividad fisica.
éPor qué?

La actividad fisica ayuda a que el cerebro

se concentre, muy parecido a lo que hace
la medicina de TDAH.

L LLE

¢Qué pasaria si... pudiéramos reemplazar algunas de estas (pildoras) por esto (baile)?

Fuente: http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/

Imagen: https://pixabay.com/en/capsule-drug-gelatine-medicine-158568/
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Los nifios con TDAH muestran la mayor mejora
cuando hacen actividad fisica.

¢Por qué?

La actividad fisica ayuda a que el cerebro se
concentre, muy parecido a lo que hace la
medicina de TDAH.

Fuente:http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/09/exercise-is-adhd-
medication/380844/

Fuentes: https://pixabay.com/p-1300070/?no_redirect
https://pixabay.com/p-1817555/?no_redirect
https://pixabay.com/p-149012/?no_redirect
https://pixabay.com/p-1299639/?no_redirect
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Cuando su hijo comience a perder la
concentracion en la tarea, jdele un descanso!
Intente:

*Que dure aproximadamente 10 minutos.

éPor qué los

descansos ayudan
en la tarea de su
hijo?

www.hrl.nyc

Actividad de descanso

Imagen: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/15/Brain-
1295128.svg/2000px-Brain-1295128.svg.png
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1. Busque un compaiiero

2. Parense espalda con
espalda

3. Pasen el balén por arriba y@

por abajo durante 30
segundos.

4. Pasen el balén de lado a
lado durante 30 segundos.

Por arriba y por abajo = por atras sobre la cabeza, luego por abajo entre las piernas.
De lado a lado = mantenga el torso derecho, pase el baldn hacia el costado en
circulos.

Imagenes: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/1/15/Brain-
1295128.svg/2000px-Brain-1295128.svg.png
https://pixabay.com/p-148155/?no_redirect
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* Caminata de cangrejo
*Paso de oso.
*Flexiones en la pared.

*Saltos de tijera.

*Elongacion.
*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

Image:
https://media.defense.gov/2012/May/02/2000155565/888/591/0/120425-F-
ZP572-073.JPG
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* Caminata de cangrejo
*Paso de o0so.
*Flexiones en la pared.

*Saltos de tijera.

*Elongacion.
*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

Image:
https://media.defense.gov/2010/May/10/2000364991/670/394/0/100507-F-
4485H-003.JPG
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* Caminata de cangrejo “—5

*Paso de oso.

*Flexiones en la pared.
*Saltos de tijera.
*Elongacion.

*Correr en el lugar.

*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7a/Wallpushup-
CDC_strength_training_for_older_adults.gif
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* Caminata de cangrejo
* Paso de oso.
* Flexiones en la pared.

» Saltos de tijera.

* Elongacioén.
* Correr en el lugar.
* Bailar una cancién o video musical enteros.

* Actividades con compafieros.

Image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/7f/USMC-120214-
M-MA421-288.jpg
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* Caminata de cangrejo
*Paso de oso.
*Flexiones en la pared.

*Saltos de tijera.

*Elongacion.
*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

Image: https://www.army.mil/e2/c/images/2013/08/29/310181/size0.jpg
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* Caminata de cangrejo
*Paso de oso.
*Flexiones en la pared.
*Saltos de tijera.

*Elongacion.

*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

Image: https://c1.staticflickr.com/6/5345/7370370798_6730d91dfc_b.jpg
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* Caminata de cangrejo
*Paso de oso.
*Flexiones en la pared.
*Saltos de tijera.

*Elongacion.

*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compafieros.

Image:
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/4e/Children_dancing_to_G
angnam_Style.jpg
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* Caminata de cangrejo

*Paso de oso.

*Saltos de tijera.

*Elongacion.
*Correr en el lugar.
*Bailar una cancion o video musical enteros.

*Actividades con compaferos.

Image:
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/cb/Gulliver_academy.jpg
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. ¢Qué muestran las investigaciones
sobre la actividad fisica y el
aprendizaje?

. ¢Qué ninos pueden mejorar mas si son
activos?

. ¢Qué es un “descanso”? Dé 1 ejemplo.
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Sabemos que mantenerse activo ayuda a que los nifios
se concentreny aprendan.

% T ®
= )

vivivIvivY
vIvVIVIVIV
They perform better They have better Their behavior
academically. attendance. improves.

Source: Let’s Move Active Schools http://www.letsmoveschools.org/
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Pero la mayor parte del tiempo en la escuela
implica estar sentado, ino moverse!

& s R4

Only 6 states require Only 20% of school
physical education in districts require

every grade. daily recess.

2 out of 3 kids today
are inactive.

Fuente: Let’s Move Active Schools http://www.letsmoveschools.org/
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Be an Advocate
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Pero la mayor parte del tiempo en la escuela
implica estar sentado, ino moverse!

W 2 R

Only 6 states require Only 20% of school 2 out of 3 kids today
physical education in districts require are inactive.
every grade. daily recess.

Como padre, écomo puede ayudar a resolver este
problema?

Fuente: Let’s Move Active Schools http://www.letsmoveschools.org/
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“Alarmas de estado fisico”: anuncian un descanso
para toda la escuela cada dia.

El maestro dirige un descanso en horarios fijos cada
dia: anuncios por la manana, después del almuerzo.

Usar musica para que los nifios bailen en los pasillos
y durante el almuerzo.

El maestro usa Move to Improve u otro movimiento
en la planificacion de las clases.

¢Otras ideas?




Platique Con Un Companero

El hijo de su amigo tiene calificaciones
muy bajas y nunca termina la tarea. Su
amigo piensa que no deberia practicar un
deporte, porque necesita mas tiempo
para estudiar.

Usando lo que aprendiod hoy, équé le
diria?

healthy
learn

Children's
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Platique Con Un Companero

Se acercan las pruebas de fin de afio. Su
director recortd los recreos para dar mas
tiempo a los alumnos para estudiar.

Usando lo que aprendid hoy, équé le
diria?

healthy
learn
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Platique Con Un Companero

Su maestro entiende que la actividad
fisica es importante para los nifos, pero
su tarea mds importante es ensefar
matematicas.

Usando lo que aprendid hoy, équé le
diria?

healthy
learn
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*iLos nifos tienen que moverse!

*La actividad fisica estimula el cerebro
de su hijo.

*Agregue descansos al tiempo dedicado
a hacer la tarea.

*Platique con el maestro para ver la
manera de agregar movimiento en el
dia escolar.
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Si quiere ver otros recursos sobre
problemas de visién, audiciény salud
dental, o quiere obtener informacion
sobre otros problemas de salud que
limitan el aprendizaje, visite el Centro de
recursos y capacitacion de Healthy and
Ready to Learn.
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*http://www.additudemag.com/adhd/article/3
280.html

*http://www.letsmoveschools.org/

*http://www.theatlantic.com/health/archive/2
014/09/exercise-is-adhd-medication/380844/

*http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyon
e/health/index.html
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ENCUESTA SOBRE EL TALLER learn | “

iGracias por participar en nuestro taller! Nos gustaria que nos ayudara a saber cémo mejorar el taller, cuanto aprendid y
si cree que aplicara lo que aprendid en su trabajo y en su vida. Tmese unos minutos para llenar esta encuesta. jLe
agradecemos que nos dé su opinién sincera!

1) ¢Cual fue la mejor parte del taller?

2) ¢Qué le GUSTO MENOS del taller?

3) ¢éCémo mejoraria el taller?

4) Marque con un circulo el nimero que mejor represente su conocimiento y habilidades antes y después de esta

capacitacion:

Como la actividad fisica estimula el cerebro:

ANTES DEL TALLER DESPUES DEL TALLER
Muy poco | Poco Medio Mucho Muchisimo | Muy poco | Poco Medio Mucho | Muchisimo
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Como agregar descansos al tiempo dedicado a hacer la tarea

ANTES DEL TALLER DESPUES DEL TALLER
Muy poco | Poco Medio Mucho | Muchisimo | Muy poco | Poco Medio Mucho | Muchisimo
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

5) ¢Qué tan probable es que use el conocimiento y las habilidades que adquirié en el taller? (Marque con un circulo)

Muy poco probable Poco probable Neutral Probable Muy probable

1 2 3 4 5

6) ¢éQué desafios cree que tendra para usar lo que aprendié?

7) ¢Algun otro comentario?



