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Sugerencias de la Modalidad Educacion Fisica para el Periodo de Aislamiento
Social Preventivo Obligatorio por el COVID-19 -
Destinatarios:
e Direccion de Educacion de jévenes, adultos y Educacion no formal
e Modalidad de Educacion en contexto de privacion de la libertad

INTRODUCCION

El presente documento se centra en realizar un acompafiamiento en las
practicas pedagogicas que garanticen, en un escenario tan particular de Pandemia
por el Covd-19, una Educacion Integral y de calidad de todas las personas del sistema
educativo provincial y en especial a la poblacién de jévenes y adultos, para promover
su desatrrollo pleno.

Uno de sus objetivos es desarrollar propuestas destinadas a estimular la
participacion en diferentes manifestaciones culturales, asi como en actividades de
educacion fisica y deportivas.

En ese sentido, la Modalidad Educacion Fisica sugiere de acuerdo a los
Criterios de la Organizacion Mundial de la Salud, realizar actividad fisica con el fin de
mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares, la salud ésea y una forma de
reducir el riesgo de ENT (enfermedades no transmisibles) y depresion.

e Los adultos de 18 a 64 afios dediquen como minimo 150 minutos semanales
a la practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75
minutos de actividad fisica aerdbica intensa cada semana, o bien una
combinacion equivalente de actividades moderadas y mas intensas..

e La actividad aer@bica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracion,
como minimo.

e Que, a fin de obtener alin mayores beneficios para la salud, los adultos de
este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica
de actividad fisica moderada aerébica, o bien hasta 150 minutos semanales
de actividad fisica intensa aerdbica, o una combinacion equivalente de
actividad moderada e intensa.

e Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen
actividades fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias
0 mas a la semana.

e Convendria realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de
musculos dos 0 mas dias a la semana.

e Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad fisica
recomendada debido a su estado de salud, se mantendran fisicamente
activos en la medida en que se lo permita su estado.
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Recomendamos realizar 5 veces a la semana 30 min (como minimo)
de actividad fisica, la misma se puede estructurar de la siguiente manera:

Entrada en calor:

Comenzar siempre progresivamente movilizando articulaciones de todo el cuerpo,
cuello, hombros, columna, caderas, rodillas, pies y manos. Se puede poner musica
para éste momento. Duracién: 10 minutos. Es importante realizar ésta entrada en
calor ya que predispone al cuerpo a una actividad mas intensa y evita lesiones en
las actividades posteriores.

Actividades Centrales:

Realizar actividades en la que se incluyan movimientos de todo el cuerpo por
ejemplo baile, algun deporte colectivo o circuitos de ejercicios para miembros
superiores , inferiores y abdominales/lumbares.
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Les dejamos un ejemplo de rutina posible. Aconsejamos en la medida de lo
posible registrar los momentos de cansancio o agotamiento extremo. Alli se debe
descansar un minuto o dos y segquir.

1. Sentadillas 25 repeticiones

VISTA AL

CUELLO
ALINEADO

ESPALDA
RECTA

ABDOMEN
CONTRAIDO

SLUTEOS
ANCHO DE HACIA ATMAS
CADERAS

mes
PARALELOS PLANTAS

2. Abdominales 25 repeticiones
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3. Extension de brazos 15 repeticiones
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4. Subir y bajar un banco 15 veces con cada pierna
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5. Saltar juntar y separar piernas 30 repeticiones.

1A 1B

Cantidad de veces gue se repite la rutina 2 o 3 veces segin como se
sienten al terminar cada rutina.

Cierre de la actividad

Realizar ejercicios de elongacién de los musculos. En la medida de lo posible
intenta realizar el de todos. Ayuda a estar mejor.
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retching .namg NiRg .name
1/ 10 segundos cada| |2/ 20 segundos| |3/ 5 segundos 10 segundos cada
12 lado 12 12 1 lado
W W W W
t
5/ 2 veces 5||@/ 30 segundos cada 15 segundos| |8/ 20 segundos
12 segundos cada 12 pierna 12 12
una efd7 =5

9/ 10 segundos cada| |10/ 20 segundos| |11/ 20 segundos| |12/ 20 segundos
12 pierna 12 12 cadapierna|| 12 cada pierna
IMPORTANTE!M!

Asi como la realizacion controlada de actividad fisica nos permite la mejora de
nuestro organismo, también nos permite reconocer las funciones y adaptaciones
del cuerpo a la hora de realizarla, por ello es importante incorporar a nuestros
conocimientos basicos el saber controlar nuestras pulsaciones (tomar el pulso) a

la hora de realizar los ejercicios para poder de esta forma controlar la intensidad
del esfuerzo.
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La manera correcta de tomarse el pulso, paso a paso

1 Tome un cronémetro o un reloj con segundero, o cualquier otro artefacto
gue le permita medir el tiempo en segundos y coléquelo en un lugar en donde
pueda verlo con facilidad, o solicite que alguien le controle el tiempo.

2 Antes de tomarse el pulso, asegurese de estar en estado de reposo por lo
menos por 15 minutos, ya sea sentado comodamente o acostado. (En reposo
signifi-ca no haber hecho ninguna actividad fisica inmediatamente antes de
tomarte el pulso).

3 Con los dedos indice y medio de una de sus manos, encuentre su pulso en
la mufieca del brazo contrario.

4  Cuente el numero de pulsaciones (latidos) que tiene en un periodo de 30
segundos.

5 Multipligue ese numero por dos (2) para determinar cuantas veces late su
corazon en un minuto.

6 Siel resultado que obtiene se encuentra entre 60 a 100 latidos por minuto,
en estado de reposo, quiere decir que su pulso esta dentro de los limites
normales.

7  Si las pulsaciones que percibe son irregulares o el nimero excede 100
latidos por minuto estando en reposo, debe de consultar a su médico.

8 Con la actividad nuestro ritmo cardiaco aumenta como resultado del
esfuerzo. Se recomienda que luego de los ejercicios controle el pulso y realice
pausas para poder disminuir el ritmo , y luego seguir con el trabajo.

Recomendamos mantener las normas de higiene basicas, antes de hacer actividad
fisica, en la medida de lo posible limpiar el espacio y después, lavado de manos
con agua y jabon.
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