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Duracioén: 50 minutos

Leccion 6.3

Promocion de actividades fuera
de linea y salud fisica

Objetivos:

e Ayudar a los participantes a comprender la importancia de
incorporar actividades fuera de linea en su rutina diaria.

e« Promover los beneficios para la salud fisica y mental de las
actividades regulares fuera de linea, especialmente aquellas
gue implican movimiento.

e Fomentar el desarrollo de habitos que apoyen el bienestar

fisico a través de actividades al aire libre y presenciales.

Mensaje(s) clave:
e La salud fisica es esencial para el bienestar general y mejora la
salud mental.
e Participar en actividades fuera de linea puede reducir el estrés,
mejorar la calidad del sueho y aumentar los niveles de energia.
» Esfuerzos pequenosy constantes para integrar actividades
fisicas en la vida diaria pueden conducir a mejoras de salud a

largo plazo.

TIPO DE LECCION:




Descripcion
general de la

leccion

Esta leccion anima a los participantes a alejarse de las pantallas y

a participar en actividades fuera de linea gue promueven la salud
fisica. Al centrarse en los beneficios del movimiento fisico y
ofrecer sugerencias practicas, los participantes desarrollaran
estrategias para aumentar su nivel de actividad fisica y reducir el

sedentarismo.

El taller esta organizado en 4 pasos:
1. Introduccidon a la importancia de la actividad fisica (10 min)
2. ldentificacion de oportunidades para actividades fuera de
linea (15 min)
3. Creacion de un plan de actividades fuera de linea (15 min)

4. Discusion de cierre y compromisos (5 min)



Pasol  Introduccion a la importancia de la
actividad fisica

Empecemos con una actividad breve y energizante para
ponerte en movimiento. Empezaremos con unos minutos de
estiramientos suaves o, si lo prefieres, una caminata corta por
la habitacion o al aire libre. El objetivo es simplemente activar
tu cuerpo y aumentar tus niveles de energia.
Después, tomate un momento para reflexionar sobre como te
sientes: ;como te sientes? ;Ha cambiado tu estado de animo
o tu energia? Hablaremos sobre como incluso los pequenos
gestos pueden tener un gran impacto en tu bienestar.
Puntos clave a tener en cuenta:
e La actividad fisica mejora tu estado de animo, aumenta tu
energia y favorece el bienestar general.
e Un estilo de vida sedentario puede provocar estrés, mala
postura y malestar fisico.
e Actividades sencillas como caminar, hacer jardineria o
bailar pueden ayudarle a contrarrestar estos efectos
negativos y sentirse mejor a lo largo del dia.




B3l Introduccion a laimportancia de la
actividad fisica

Como el ejercicio ayuda a tu bienestar

Bloquear los pensamientos negativos
El ejercicio puede ayudar a distraerse de las preocupaciones
diarias y los patrones de pensamiento negativos.

Mayor contacto social
Hacer ejercicio con otras personas ofrece oportunidades de
interaccion social y apoyo, lo que reduce el aislamiento.

Mejor estado de animo y sueio

El ejercicio regular puede mejorar el estado de animo,
aumentar los niveles de energia y mejorar la calidad del
sueno.

Cambios en la quimica cerebral

La actividad fisica puede aumentar los niveles de serotonina y
endorfinas y ayudar a regular las hormonas del estrés, lo que
contribuye al bienestar emocional general.




Paso2 ldentificacion de oportunidades para
actividades fuera de linea

Comencemos por dividirnos en grupos pequenos. Quiero que
reflexionen sobre su rutina diaria e identifiqguen areas donde
podrian incorporar actividad fisica. Reflexionen sobre o siguiente:

e ;/Qué partes de tu dia pasas sentado o inactivo?

e ;.Donde puedes anadir pequenas cantidades de actividad
fisica?

En grupos o parejas, comenten y enumeren todas las actividades
fuera de linea que se les ocurran y que podrian incorporar
facilmente a su rutina diaria. Consideren las siguientes categorias:

e Movimiento fisico: actividades que hacen que el cuerpo se
mueva (por ejemplo, caminar, estirarse, limpiar o hacer
jardineria).

e Actividades al aire libre: Ideas para tomar aire fresco y mover el
cuerpo (por ejemplo, caminar en un parque, andar en bicicleta,
practicar deportes).

e Actividades sociales: actividades grupales que implican
movimiento fisico (por ejemplo, bailar con amigos, jugar al
frisbee o salir a caminar en grupo).




Identificacion de oportunidades
para actividades fuera de linea

Después de la conversacion, cada grupo compartira su lista con el
resto de |a clase. Hablaremos sobre como podemos apoyarnos
Mmutuamente para mantenernos activos y comprometernos a
realizar al menos una de las actividades cada dia durante la

proxima semana.

Recuerda: Las actividades fuera de linea no tienen por qué ser
complejas ni consumir mucho tiempo. Pequenos cambios en tu
rutina, como caminar en lugar de conducir o subir las escaleras,
pueden tener un gran impacto en tu bienestar fisico y mental.

iBusquemos maneras sencillas de movernos cada dia!




22X ) Creacion de un plan de actividades fuera
de linea

Ahora es el momento de comprometerte personalmente a incorporar
el movimiento fisico a tu rutina diaria. Piensa en una o dos
actividades fuera de linea que puedas hacer a diario. Aqui tienes
algunas ideas para empezar:

e Caminando después del almuerzo

e Hacer 5 minutos de estiramiento por la manana.

A la hora de decidir, ten en cuenta los siguientes consejos:

e Elija actividades que sean sencillas y que puedan incorporarse
facilmente a su rutina (por ejemplo, caminar mientras charla con
un amigo o hacer jardineria los fines de semana).

e Planifigue descansos breves del tiempo frente a la pantalla para
estimular el movimiento (por ejemplo, estirarse cada hora o dar
una caminata corta por la tarde).

» Establezca metas pequenasy alcanzables, como 10 minutos de
actividad fisica cada dia, aumentando gradualmente con el
tiempo.

Una vez que hayas elegido tus actividades, programalas en tu
semana. Asegurate de que sean realistas y alcanzables, asi tendras
Mas probabilidades de cumplirlas. No dudes en escribir tu plany
compartirlo con el grupo para que se responsabilicen mas.
iComprometamonos a dar pequenos pasos hacia un mejor bienestar

fisicoy mental!




Paso 4 Discusion de cierre y compromisos

Piensa por un momento en una actividad fisica que te propongas
hacer esta semana. Podria ser algo tan sencillo como caminar

después de comer o hacer algunos estiramientos por la mafnana.

Una vez que hayan decidido su actividad, compartanla con el
grupo. Después, formen parejas y compromeétanse a apoyarse
mutuamente. Seran companeros de responsabilidad,
manteniéndose al tanto y animandose mutuamente durante la

seémana.

Recuerda: Pequenos cambios constantes pueden generar
resultados mas grandes con el tiempo. Incluso dedicar tan solo 10
minutos al movimiento fisico cada dia es un paso en la direccion
correcta. Al completar tu actividad, reflexiona sobre como te
sientes: observa cualquier mejora en tu estado de animo, energia
O bienestar general. {Se trata de crear un habito saludable y

sostenible, y apoyarnos mutuamente en el proceso!



Paso4 Discusion de cierre y compromisos

Beneficios interesantes de las actividades fisicas:

» Mejora la salud del cerebro: la actividad fisica regular puede
aumentar el tamano del hipocampo, la parte del cerebro
responsable de la memoria y el aprendizaje.

e Favorece la salud intestinal: el ejercicio estimula el microbioma
intestinal, lo que promueve una mejor digestion y la salud general.

» Mejora la tolerancia al dolor: realizar movimientos regulares puede
aumentar el umbral del dolor, lo que ayuda a controlar el dolor
cronico.

» Mejora la longevidad: solo 30 minutos de actividad moderada al dia
pueden agregar anos a su vida al reducir los riesgos de
enfermedades graves.

e Fomenta una mejor toma de decisiones: el ejercicio mejora la
funcion ejecutiva, ayudandole a tomar decisiones mas claras,
rapidas y estratégicas.

e Reduce los antojos: la actividad fisica puede reducir los antojos de
alimentos azucarados o poco saludables al alterar los niveles

hormonales.




Resumen de las conclusiones clave

e La actividad fisica no necesita ser compleja; movimientos
simples y cotidianos pueden mejorar significativamente la salud.

e Tomar descansos regulares para alejarse de las pantallas puede
mejorar el bienestar mental y fisico.

e Las metas pequenasy alcanzables pueden conducir a habitos

duraderos que mejoren la calidad de vida en general.




Instrucciones para trabajadores
juveniles, educadores y

Objetivo:

Ayude a los participantes a comprender los beneficios fisicos y
mentales de las actividades fuera de linea y guielos en la
creacion de un plan personalizado para integrar mas
movimiento en sus rutinas diarias.

Materiales necesarios:
e Espacio para actividades de movimiento (interior o exterior).
» Papely boligrafos para planificar actividades.
e Pizarra o rotafolio para registrar ideas durante las
discusiones grupales.



Paso 1: Introduccioén a los habitos saludables en linea (10 min)

Dé una calida bienvenida a los participantes, presentando el objetivo
de la sesidn: la importancia de los habitos digitales saludables y como
lograrlos en 5 sencillos pasos. Presente una breve descripcion general
de la estructura del taller; también puede presentar un video,
dependiendo del tiempo disponible para esta tarea.

Video sugerido:
Manteniendo habitos saludables con las redes sociales

Presentar y discutir los 5 pasos para construir habitos digitales
saludables con los participantes.


https://youtu.be/yn7Ndladj1A
https://youtu.be/yn7Ndladj1A

Paso 2: Identificacion de factores desencadenantes y soluciones
(15 min)

Entregue a cada participante una hoja de trabajo para que enumere
las situaciones en las que usan las pantallas excesivamente.
Animelos a reflexionar sobre los momentos en que recurren a
dispositivos digitales por aburrimiento, estrés, soledad u otros
desencadenantes.

En parejas, los participantes deben discutir sus respuestas y
compartir experiencias personales sobre qué les motiva a pasar
demasiado tiempo en linea. Pregunte:
e ;Qué situaciones o emociones te llevan a pasar excesivo tiempo
conectado?
e ;Puedes identificar patrones o desencadenantes especificos que
causan esto?

Después de analizar los factores desencadenantes, cada pareja debe
pensar en soluciones practicas para reemplazar patrones no
saludables por alternativas mas saludables.

Ejemplo:
Desencadenante: Estrés o ansiedad » Solucion: Practique técnicas
de atencion plena o realice actividad fisica.

Reuna a la clase y pida a cada pareja que comparta un detonante y
una solucidon que hayan discutido. Anote las ideas clave en una
pizarra para gue todos las vean.



Paso 3: Desarrollo de la estrategia (15 min)
Plantilla limpia

Limites de tiempo para las aplicaciones

Aplicaciones para
limitar

Limites de tiempo
diarios

Programacion de actividades sin conexion

Actividades diarias
fuera de linea

Bloques de tiempo
para actividades
fuera de linea

Gestion de notificaciones

Aplicaciones con
notificaciones
desactivadas

Horas de silencio

Metas alcanzables

Pequenas metas
para la semana

Rastreador de
progreso




Paso 3: Desarrollo de la estrategia (15 min)

Imprima la plantilla limpia de la pagina anterior para cada participante (o
proporcidonela digitalmente si corresponde).

Familiaricese con la plantilla, que incluye secciones sobre limites de
tiempo para aplicaciones, programacion de actividades sin conexion,
gestion de notificaciones y objetivos alcanzables.

El objetivo de esta tarea es que los participantes creen un plan
personalizado para tener habitos en linea mas saludables describiendo sus
comportamientos digitales y estableciendo limites practicos.

Expligue brevemente cada seccion de la plantilla y pida a los participantes
gue la completen con sus planes especificos. Animelos a ser realistas y
practicos al decidir los limites de tiempo, las actividades sin conexion y las
notificaciones que deben desactivar.

Ofrezca sugerencias o ejemplos para cada seccion si los participantes
tienen dificultades para comenzar.

Anime a los participantes a priorizar las actividades fuera de linea que
promuevan la relajacion y la interaccién social.

Después de completar la plantilla, pida a los participantes que escriban un
parrafo breve (2 o 3 oraciones) sobre coémo esperan que este plan mejore
su concentracion, productividad o bienestar.

Si el tiempo lo permite, invite a los participantes a comypartir con el grupo
uno o dos objetivos que se hayan propuesto.



Paso 4: Discusion de cierre y compromisos (5 min)

Anime a los participantes a reflexionar sobre sus planes de bienestar
digital personalizados y a comprometerse a implementar un pequeno
cambio de inmediato.

Comience enfatizando la importancia de los cambios graduales en los
habitos digitales. Resalte que los ajustes pequenos y constantes son mas
sostenibles que los cambios drasticos y que incluso las pequenas acciones
pueden tener un gran impacto en el bienestar general.

Recuerde a los participantes que, al controlar su tiempo frente a la
pantalla, pueden mejorar su salud mental, su productividad y sus
relaciones. Con el tiempo, estos habitos positivos conducen a una vida
digital mas equilibrada y plena.

Invite a los participantes a elegir una accidon pequena y manejable que
puedan empezar a implementar de inmediato. Podria ser establecer un
limite de tiempo para una aplicacion, programar una actividad sin
conexion o desactivar las notificaciones de ciertas aplicaciones.

Invita a cada participante a compartir la accidon que ha decidido
implementar. Pideles que expliqguen brevemente coémo este cambio
mejorara su bienestar general.

Concluya recordando a los participantes que desarrollar habitos digitales
mas saludables es un proceso continuo. Animarlos a revisar su plan
periddicamente y a ajustarlo segun sea necesario contribuira a su éxito a
largo plazo.



Seguimiento y actividades en casa

e Diario de actividades: Pida a los participantes que lleven un diario
de sus actividades fuera de linea durante una semana, anotando
cOmo se sienten antes y después de cada actividad.

e Companero de responsabilidad: forme parejas con los
participantes para que revisen el progreso de cada uno y se

ofrezcan aliento.

Consejos para profesores:

e Haga que las actividades sean divertidas e interactivas para
Mmantener a los participantes motivados.
e Adapte las actividades a los niveles de condicion fisica y

preferencias de los participantes.
e Anime a los participantes a pensar de manera innovadora al

considerar actividades fisicas: jla jardineria, jugar con mascotas o
incluso bailar en la casa cuentan!



Herramientas

Habito

Los participantes pueden fijarse
metas como "salir a caminar a diario"
o "probar una nueva actividad sin
conexion" y obtener recompensas al
completarlas. Esto refuerza la
responsabilidad y la constancia.

ENLACE

Strava: Corre, monta en bicicletay
camina

Strava ayuda a los participantes a
realizar un seguimiento de sus
actividades fisicas, como caminar,
correr o andar en Dbicicleta, a
establecer objetivos personales y a
mMantenerse motivados a traves de sus
funciones sociales, fomentando la
responsabilidad y alentando Ia
participacion constante fuera de linea.

ENLACE



https://habitica.com/
https://www.strava.com/
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PRUEBA

1. ;Cual es uno de los principales beneficios de realizar actividad
fisica regular fuera de linea?

A. Mejora el bienestar mental y el estado de animo.

B. Aumenta el tiempo frente a la pantalla.

C. Conduce a niveles mas elevados de estrés.

D. Provoca agotamiento fisico.

2. :Cual de las siguientes NO se considera una actividad fisica
fuera de linea?

A. Caminando en un parque.

B. Ciclismo al aire libre.

C. Ver un video de fithess en linea.

D. Jardineria.

3. ¢CoOmMo pueden pequenos y constantes cambios en la
actividad fisica afectar tu salud?

A. No tienen ningun efecto sobre la salud.

B. Conducen a mejoras significativas a lo largo del tiempo.

C. Pueden aumentar los niveles de estrés.

D. Solo son beneficiosos para la salud fisica, no para la mental.



PRUEBA

4. ;Cual es un beneficio interesante de la actividad fisica que los
participantes tal vez no conozcan?

A. Te hace sentir mas cansado.

B. Mejora la salud intestinal y la digestion.

C. Disminuye la creatividad.

D. Te hace mas sedentario.

5. ;Cual es el beneficio de asociarse con alguien para rendir
cuentas al comprometerse con actividades fuera de linea?

A. Le garantiza que solo se centrara en las actividades en linea.
B. Disminuye la cantidad de actividad fisica que realizas.

C. Hace que la actividad fisica sea menos placentera.

D. Proporciona apoyo y motivacion para cumplir con sus
objetivos.



Soluciones

Pregunta 1. A
Pregunta 2. C
Pregunta 3. B
Pregunta 4. B
Pregunta 5: D
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