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Como Departamento de Educacion Fisica del Colegio Aleman de Santiago quisieramos hacerles
algunas sugerencias para enfrentar este nuevo escenario, que significa estar aislado en casa. Desde
diferentes ambitos del saber han puesto de manifiesto la importancia del movimiento y el cuerpo en
movimiento en el desarrollo integral del nifio, tanto en su aspecto socio-afectivo, como intelectual vy,
en general, en la salud y bienestar.

La nueva pandemia ha provocado una serie de medidas por parte de las autoridades, principalmente
para evitar la propagacion del virus, por lo que se ha sugerido no acudir a lugares donde exista
aglomeracion de personas, lo que incluye parques y sitios para hacer ejercicio. Sin embargo la
actividad fisica nos brinda una serie de beneficios y finalmente es y sera siempre un factor protector
para muchas enfermedades.

En estos tiempos de cuarentena es de especial importancia moverse cada cierto rato. Animamos a
todas las familias a crear horarios de estudio con franjas de movimiento. Es decir, cada 40 a 45
minutos de trabajo frente al computador, intercalar aproximadamente 10 minutos de movimiento.
Nada muy complejo, desde ejercicios simples en el lugar, jugar con una pelota contra la pared, hacer
un tipo de vdleibol con globo, algunas rutinas faciles de posturas de yoga para nifios, saltos con
cuerda, fabricar emboques con botellas plasticas, pintar o marcar un luche y saltar, etc.

Les dejamos algunos links con algunas ideas y sugerencias para la casa:



https://www.youtube.com/watch?v=7lb0ml8MxTk
https://www.youtube.com/watch?v=qN4lNVtuHJY
https://www.youtube.com/watch?v=VB21srzgdn0
https://www.youtube.com/watch?v=jRSgKAScBGo&list=RDCMUCYy6mXWP9dQ6ujbbMKxRhAQ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=PQmX9wpvtkg
https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ
https://www.youtube.com/watch?v=AAx1fGjpc0w
https://www.youtube.com/watch?v=mpNY2c-AFNI
https://www.youtube.com/watch?v=TStEzVUqtUU
https://www.youtube.com/watch?v=wWSrSX7RYN8
https://www.youtube.com/watch?v=GsfDFpENDWo&t=60s

