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HAGEMOS EJERCICID
CON PAPAY MANA!

a2 Emilio Sada

Programa de Entrenamiento
Familiar “jA dobles!”.

¢Buscas una forma divertida de
pasar mas tiempo con la gente
a tu alrededor? 4 Algo asi como
una actividad saludable disefiada
pensando en las familias... que no
sea estar pegado al televisor ni
al movil? Pues en Infantil hemos
puesto en marcha un programa de
entrenamiento donde tu y tu pareja
de ejercicios podréis unir fuerzas.

“A dobles” es el primer progra-
ma de fitness creado por Tony
Horton que hemos adaptado en
clase para ayudarte a adoptar
un estilo de vida mas saludable
junto a otra persona. Completaréas
rutinas diarias en pareja vy llevaras

una alimentacion saludable du-
rante 30 dias junto a tu pareja, un
amigo o tu hijo. Tan solo con tener
a una persona acompafandote
sentiras la motivacion para termi-
nar el programa completo jy te
ayudara a crear lazos mas fuertes
a lo largo del camino! Después de
todo, los estudios muestran que
es mas probable que las personas
se esfuercen y alcancen el éxito
en una rutina de fitness cuando la
hacen en pareja. jA dobles! es un
programa de 30 dias con rutinas
de cuerpo completo (todas de 32
minutos 0 menos) que se sienten
MA&s CoOmMOo un juego que cComo una
obligacion.
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una astrella oada vez que hagan sus ajeroicios y otra estralla al comar rnmlsywmtalu
ese dia! Realiza un seguimiento de su progreso poniendo pegatinas o pintando la estrella

con su color favorito, cada vez que alcance los objetivos de cada dia. jPodran ganar

/. ambas estrellas con el fin de obtener recompensas diarias, semanales y mensualas!




Primaria

== Emilio Sada

Programa de Inteligencia Emo-
cional en el aula.

Reconocer las emociones en
uno mismo y en los demas, me-
jorando el modo en el que pro-
cesamos la informacién que nos
llega del entorno y las personas
gue nos rodean, facilitar la comu-
nicacion y las relaciones sociales
y aprender a manejar nuestras
emociones en diferentes situa-
ciones, es lo que los alumnos y
alumnas deben aprender en la
escuela para desarrollar capaci-
dades emocionales y sociales,
constatando las ventajas y benefi-
cios de la inteligencia emocional,
tanto para el docente como para
el alumnado.

Si somos capaces de desarro-
llar esta inteligencia emocional

tanto en nosotros mismos como
en nuestros alumnos, haremos de
nosotros personas capaces de
afrontar los problemas, las circuns-
tancias, los sentimientos, las emo-
ciones, etc. del dia a dia, de una
manera optima que mejore nuestro
bienestar personal y social; siendo
personas mas fuertes, con capa-
cidad de reaccion ante estimulos
tanto positivos como negativos. Asi
como también nos permite asimilar
y comprender a los demas, a inte-
grarnos mejor en sociedad.
Cuando aplicamos el Programa
de Inteligencia Emocional, adap-
tandolo de Rafael Bisquerra, nos
dirigimos precisamente en esta
direccion: una escuela mas in-
tegradora que atienda tanto a lo
intelectual como a lo emocional,
facilitando el desarrollo intelectual,
social y emocional de los alumnos.



MINDFULNESS EN EL AU

== Emilio Sada

Aprendemos a gestionar nues-
tras emociones y la atencion.

Para ello empezamos a utilizar
las técnicas de mindfulness. Los
tres anos es, sin duda una de las
etapas mas idoneas para hacerlo;
pero no olvidemos que, si quere-
MOos conseguir resultados, tene-
MOS que ser constantes hasta que

la novedad se trasforme en habito.

Y con esto, en Educacion Infantil
pretendemos iniciar a nuestros
pequenos en el mundo de la me-
ditacion, que facilita que puedan
conectarse mucho mejor consigo
mismos. El propdsito es que sean
mas habiles a la hora de desen-
volverse en cualquier entorno y
especialmente en el cotidiano.
Los ejercicios de respiracion,
meditacion y atencion plena que
se incluyen a diario en la rutina de
los pequenos facilitan los grandes

logros que ya de por si se van a
producir en su desarrollo.

Con esta actividad hemos po-
dido observar a lo largo del curso
que los nifios y niflas han podido
disfrutar y han despertado un inte-
rés por las técnicas de relajacion
que se han utilizado, aportandole
mas habilidades sociales y resol-
ver las situaciones problematicas
con otra actitud.




6° de Primaria

S0mos [o que sentimos, [o que pensamos, lo que amamos. . .

a2 Adelina Gutiérrez

Con este lema empezamos los
alumnos de 6° de Primaria nues-
tro Proyecto INNICIA.

Dentro de las muchas facetas
a trabajar en el Proyecto llama-
do INSIDE OUT “Nuestra salud,
vuestro bienestar”, los alumnos
y la sefio de 6° pensamos que
era bueno centrarse en el cono-
cimiento de nuestras emociones
y las de nuestros compaferos

para conocernos y aceptarnos
mejor.

Empezamos con la visualiza-
cion de la pelicula “Inside out” y
decorando la clase con murales
que nos ayudasen a recordar la
peli y trabajar las emociones:

Para desarrollar el Proyecto
hemos involucrado casi todas las
areas escolares: Ciencias de la
Naturaleza, Ciencias Sociales,
Educacion Artistica, Matemati-
cas, Lengua Castellana y Cultura

y Practica Digital. En Cultura'y
Practica Digital hemos contado
con la ayuda de las asesoras y
colaboradores de Innicia-Tech
que nos han ayudado a hacer
una Encuesta Google sobre los
habitos de vida saludable de
nuestros compafieros y de noso-
tros mismos.

Para finalizar nuestro Proyecto
nos hemos centrado en lo que
sera nuestro producto final del
curso: la representacion fisica de
nuestras emociones para poder
hacer una representacion teatral a
todo el colegio.

Cada alumno de la clase ha rea-
lizado en papel maché un “cabe-
zudo” con el emoticono que mejor
ha representado sus sentimientos
a lo largo del curso.

Hemos empezado con la pe-
gada de papel de peridédicos
en nuestros globos y a cada dia
dejando secar y ampliando las
capas de periddico con mucha
ilusion y cuidado

Y asi,poco a poco, hasta llegar
a nuestro producto final con el que
ahora queremos hacer felices a
todos los comparieros del colegio,
mostrando que estamos LLENOS
de emociones y que todas ellas
hay que cuidarlas para ser, como
dice el lema de nuestro Proyec-
to: NUESTRA SALUD, VUESTRO
BIENESTAR.



1° de Primaria

iz Paola Fernandez que comemos mediante el fruto- “llavero molén” de Emoji. Poste-
metro. ' ' riormente, hemos elaborado un

En relacion al Plan INNICIA, que Hemos colocado una tabla con ranking de las tres frutas que mas
estamos desarrollando en nuestro los nombres de los alumnos y hemos consumido, de la que la
cole para fomentar en nuestros alumnas en la que tendran que primera, ha sido el platano, sobre

alumnos y alumnas habitos de ir, siendo una sana competicion, el cual hemos investigado acerca
vida saludable, la clase de 1° de coloreando las casillas. Una vez de sus propiedades. |El frutometro
Primaria del Colegio Ave Maria coloreadas, elegimos nuestro da sus frutos!

San Cristébal ha realizado un fru-

tometro.

También nos hemos aprendido
y cantado la cancion “Disfruta de
la fruta”, la cual hemos analizado.
Ya sabiendo los beneficios de
comer fruta, es el momento de
contabilizar la cantidad de fruta



3° de Primaria

== Mario Coca

iLos alumnos y alumnas de 3°
hemos hecho una piramide de
alimentos gigantesca!

Con motivo de INNICIA, los
nifos y nifnas de tercero de Pri-
maria nos hemos enfrascado en
un Proyecto sobre la Alimentacion
llamado INSIDE OUT “Nuestra
salud, vuestro bienestar”.

Para ello, como actividad mo-
tivadora, visionamos la pelicula
de “Inside out”, la cual nos ayu-
daria mas tarde a entender que
para estar sano hay que cuidar
el cuerpo, la alimentacion y las
emociones.

Han participado en este Pro-
yecto areas como: Ciencias de la
Naturaleza, Educacion Artistica,
Matematicas y Lengua Castella-
na.

Nos hemos convertido en
investigadores y estudiosos de
los alimentos y su piramide nu-
tricional. Tanto es asi que, sin
darnos cuenta, nos habiamos
vuelto disenadores y constructo-
res de nuestra gigantesca pirami-
de alimenticia que se encuentra
a disposicion, como material de
aula, para todo el Centro.

También, fuimos analistas.
Nuestro trabajo consistio en
registrar nuestros habitos alimen-
ticios durante una semana. Pos-
teriormente hicimos comparacio-
nes mediante tablas y gréaficos y
tomamos consciencia de ellos.

llusionados por aprender de
cada una de nuestras profesiones
y gracias a INNICIA TECH, nos
transformamos en programadores
informaticos dando vida a nuestro
juego interactivo sobre la pirami-
de, el cual esta disponible para
todos.

~\Riramide

iAy, cuanta ilusion! Ahora nos
toca ser emprendedores por un
dia, y para ello, asistiremos a la
Feria de Emprendimiento muy
emocionados.

Ya so6lo nos queda el final de
este Proyecto: una exposicion

oral de lo aprendido, y como no
podia ser menos ante esta ta-
rea, tendremos que ser grandes
comunicadores para hacer llegar
a todo el mundo lo enriquecedora
que ha sido esta gran aventura.




4° de Primaria

emarorg

05 alimentos:
PrOyecto
micia

a2 Esperanza Ocana

De acuerdo con el Proyecto
Innicia que se lleva a cabo en
nuestro Centro Educativo, los
alumnos y alumnas del curso de
cuarto de Primaria han realizado
conjuntamente el semaforo de
los alimentos. Esta actividad se
ha organizado de la siguiente
manera: el alumnado se ha divi-
dido en tres grupos a los que se
les ha repartido una cartulina. Al
primer grupo, una cartulina de
color rojo; al segundo equipo, de
color amarillo, y al tercer grupo
de color verde. En estas cartuli-
nas han clasificado los alimentos,

atendiendo a los siguientes crite-
rios: por ejemplo, en la cartulina
roja han catalogado los alimentos
que se deben tomar ocasional-
mente: en la amarilla, los que se
pueden tomar dos o tres veces a
la semana vy, finalmente, la verde,
con los al mentos que se toman
diariamente, como es la fruta.
Después, cada uno de los grupos
explico al resto de compafieros

y compafieras como habfan rea-
lizado la actividad. Esta tarea les
ha servido para ser conscientes
de qué alimentos son mejores o
peores para nuestra salud, bajo el
lema “Somos lo que comemos”.




5° de Primaria

a2 Ana Pilar Sanchez

Los alumnos de 5° de Primaria se
han centrado, en la importancia
de ser asertivos, es decir, ser
saludables emocional y social-
mente; estar bien por dentro para
poder estar bien por fuera conti-
go y con los demas (Inside Out).

Para ello han estado tra-
bajando en diferentes grupos,
utilizando técnicas, actividades y
recursos para aprender las prin-
cipales habilidades sociales y los
tipos de pensamiento necesarios
para llegar a encontrar ese equili-
brio tan importante entre el inte-
rior y el exterior.

Un resumen de las dife-
rentes actividades realizadas a lo
largo del curso seria el siguiente:
Teatro “;Desprecias lo diferen-
te?”, Rap Poesia “Vive la vida a
tope”, Debates, Carteles, Trabajo
de investigacion de habilidades
sociales, entrevistas y encuestas
a alumnos, realizacion de tablas
y graficas, conclusiones y valora-
cion del Proyecto.

Nuestro Proyecto Final es
una presentacion explicativa en
POWER POINT con los momen-
tos mas importantes del Proyecto.
Ademas realizaremos abanicos y
marcapaginas para el dia de la
presentacion en clase.

iiOs invitamos a verlo!!




2° de Eso

a2 Ana Pilar Sanchez

Cuando al grupo de 2° de ESO
nos encomendaron tareas relacio-
nadas con el Proyecto Innicia nos
surgieron muchas ideas: juegos,
recetarios, cuentos... todo rela-
cionado con las emociones, tema
que llevamos trabajando desde el
pasado curso, debido a que era
una necesidad en nuestro grupo.

Segun fuimos avanzando en los
diferentes temas nos dimos cuen-
ta de que encajaba en la Agenda
para el siguiente curso; asi que
reelaboramos nuestras ideas
iniciales y le dimos forma, relacio-
nando cada mes con cada uno de
los caminos del bienestar.

Como en todo, la motivacion
de algunos ha sido contagiosa y
rapido nos fuimos ilusionando con
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el Proyecto. Nos organizamos por
grupos. Cada grupo era respon-
sable de un mes y cada mes un
aspecto relacionado con salud:
descanso, higiene postural, ac-
tividad fisica, comida saludable,
adicciones, gestion emocional...

Quizé la labor que mas tiempo
nos ha llevado ha sido la de se-
leccionar el contenido que queria-
mos incluir. Resulté complicado
descartar contenidos porque todo
nos parecia interesante, si bien es
cierto que el formato y el limite de
espacio nos condicionaba.

Esperamos que el resultado nos
sea Util a todos para que el curso
que viene consigamos: BE HEAL-
THY! BE HAPPY!



“Alimentacion y Salud”

== Fernanda Pascual

Cuando les presenté a los alum-
nos y alumnos de 3° de ESO el
“Proyecto Innicia”, en el que nos
fbamos a embarcar todo el Cen-
tro durante este curso escolar, in-
mediatamente vimos que, dentro
de la asignatura de Biologia, uno

de los temas que mas interés les
habia suscitado era el de “Ali-
mentacion y Salud”. jNos venia
estupendo! Nos encontrabamos
totalmente inmersos en el Proyec
to de Salud Integral.
Rapidamente se organizaron
por grupos y empezaron a traba-
jar, estudiando las necesidades
energéticas en funcion de la
edad, el sexo y la actividad fisica.
Estudiaron la Dieta Mediterranea
y sobre ella comenzaron a elabo-
rar menus saludables; iniciaron

una campana de carteles invitan-
do a comer sano y una campa-
fla publicitaria acompafada de
tripticos fomentando el consumo
de frutas y verduras.

Como colofén de las distintas
tareas organizaron un Desayu-
no Saludable en el que pudimos
disfrutar de un variado buffet a

base de “brochetas de frutas”,
frutos secos variados (nueces,
avellanas, almendras y datiles),
yogur liquido, pan integral con
aceite de oliva, leche con copos
de avenay varitas de zanahoria
con humus de garbanzos.

Fue curioso como alguno
de ellos era reacio a probar cier-
tos alimentos y ponia “cara rara”;
pero, a medida que otros disfru-
taban del desayuno, se contagio
del disfrute de las comparferas y
compaferos y acabo6 siendo un
éxito de desayuno.

iEsperamos hacer muchos de-
sayunos saludables y que podais
disfrutarlos con nuestro grupo!

Hasta entonces, recibid un cor-
dial y delicioso saludo del grupo
de 3° de ESO y de su profesora
de Biologia.



aa Rosa Luque

Los alumnos y alumnas de 3° de
ESO colaboramos en este Pro-
yecto Innicia trabajando sobre los
peligros que corremos hoy en dia
con las redes sociales.

Sabemos que pueden ser tanto
buenas como malas; pero en es-
tos ultimos tiempos estamos com-

Hede

probando que cada vez utilizamos
peor las redes y a través de traba-
jos y videos queremos transmitir
los peligros que se pueden correr.
Nosotros, gracias a este trabajo,
estamos aprendiendo a utilizar
mejor las redes y a ver peligros
gue no sabiamos que corriamos.
Estamos centrandonos tanto en
temas que se conocen mas a

S soclales

través de los medios de comuni-
cacion como son el ciberbullying
o el sexting, como en otros no
tan retransmitidos publicamente
como son el mobbing o groo-
ming.

Todos se dan en la actualidad,
pero algunos tienen mas reper-
cusion y debido a ellos la delin-
cuencia se esta haciendo cada

vez mas frecuente en Internet.

También gracias a nuestro
trabajo queremos dar a conocer
los gque no se ven diariamente y
saber a qué nos enfrentamos dia
a dia, para asi saber pararlos y
denunciarlos.




Cardiomaraton 2018

iz Sergio Rodriguez

Los alumnos de 4° de ESO del
Centro Ave Maria San Cristébal
participaron en la jornada denomi-
nada Cardiomaraton061 el dia 18
de octubre de 2018. Esta jornada
de formacion se celebra todos los
anos el 16 de octubre desde 2013
con motivo del Dia Europeo de
la concienciacion ante la Parada
Cardiaca.

La actividad se llevo a cabo
en los pabellones cubiertos de la
Universidad, donde los alumnos
se formaron en técnicas basicas
de reanimacion cardiopulmonar
(RCP) junto a otros 1.600 jovenes
de centros de educacion secun-
daria y bachillerato, asi como
alumnos de la Facultad de Cien-
cias de la Salud.

Nuestros alumnos pusieron en
practica los consejos y recomen-
daciones de los profesionales
sanitarios para realizar la reani-
macion cardiopulmonar sobre
maniquies o pacientes simulados
(algunos de ellos interpretaron
este papel). También practicaron
la Maniobra de Heimlich, que es
un procedimiento de primeros
auxilios que se aplica cuando una
persona esta atragantada y no
puede respirar.

En definitiva, fue una actividad
divertida y que, sobre todo, sir-
vi® para concienciar a todos los
asistentes sobre la importancia
de conocer estos procedimientos
de primeros auxilios que pueden
salvar vidas.




CAA 4° de ESO

Estudio estadistico de Ia relacion estaturapeso del alumnado
de PTVAL y £SO

a: Benito Sanchez

Esta tarea ha sido realizada por
el alumnado CAA de 4° de ESO.
En ella ha colaborado el profeso-
rado de las siguientes asignatu-
ras:
e Educacion fisica (recogida de
datos)
e Matematicas aplicadas (reco-
gida de datos)
e Matematicas académicas (tra-
tamiento estadistico)
Con esta tarea hemos pretendi-
do que el alumnado participe en

un estudio estadistico completo
que les permita conocer como es-
tan relacionadas las variables es-
tatura (x) y peso (y) del alumnado
de PTVAL y ESO. Su plan de ac-
cion ha sido:

1. Recogida de datos, midiendo
y pesando a todo el alumnado que
ha querido participar de los grupos
PTVAL, 1°, 2°, 3°y 4° de ESO.

2. Obtencion del diagrama de
dispersion de cada grupo de
alumnos.

3. Célculo de los parametros es-
tadisticos necesarios para obte-
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Un alumno de PTVAL que mida 200 cm

PTVAL chicos protablemants pese unos 84 kg
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PARAMETROS ESTADISTICOS
Numero de slumnos = 16
Estatura media = 168 88 cm
i En este caso, (as astimaciones Pass mecks = 63.54 ky
* san muy poco fiables r=048

En este grupo, ks comelacion entre |a estaban @, = 2E2cm
y ol peso &8 ruy dsbll ya que el cosficlants (9, = 186kg

de comelacion de Pearson (1) es infesior a 0,4, O, = 8674 crkg
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ner, en cada grupo, el coeficiente
de correlacion de Pearson (r): me-
dia de x, media dey, varianza de X,
varianza de vy, centro de gravedad
y covarianza.

4. Obtencidn, en cada grupo, de
la ecuacion explicita de la recta de
ajuste de y sobre x.

5. Disefio de applets de Geo-
Gebra (uno por grupo), que nos
permita realizar comodamente to-
dos los pasos anteriores y colocar
sobre la resta de ajuste un punto
deslizante que nos permita hacer
estimaciones.

6. Disefio de esta presentacion
PowerPoint que permita describir
la tarea realizada y mostrar los re-
sultados obtenidos.

I e = N e

7. Impresion de 7 carteles, en
formato DIN A-3 a color, con cap-
turas de pantalla de los applets
elaborados.

Matematicas académicas de 4°
de ESO

El alumnado de 4° de ESO ha
desarrollado esta tarea reparti-
do en grupos de tres personas,
realizando primero los calculos
en el cuaderno, con ayuda de la
calculadora cientifica, para des-
pués repetir los mismos calculos
con el programa GeoGebra, con-
feccionando cada grupo de traba-
jo el applet del grupo de alumnos
que le habia sido asignado por el
profesor. Realizando esta tarea, el



CAA 4° de ESO

eecceceeccccccecccccceceecceccccecccecceeece

L ey, dene g

Archven Lokta Visia Opoones Hemamentas Ventara Ayuda

P - L] - ‘- -
P g BT 0 e BN R

Una alumna de PTVAL que mida 167 cm

PTVAL chicas Pobablements pase inos 74 kg

Relacion estatura-peso
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En este grupo, ke comelacion enire Ia estabura
W &l pesa &8 Uy dbll, ya que &l cosficiants
de comelacion de Peargon () s inferior a 0,4

En este caso, las estimaciones
0n muy poco fiables r= 037
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Recta de regresion
y=0.47x— 4.85
PARAMETROS ESTADISTICOS ;

Nirméro de alumnis = 9
Estatura media = 157.67 cm
Poso medio = 69,45 kg

a, =85cm
a,= 10.89 kg
dq, =34.05 onkp
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alumnado ha trabajado los siguien-
tes estandares de aprendizaje eva-
luables:

Estandares de aprendizaje eva-
luables

B1. Procesos, métodos y acti-
tudes en matematicas

na

im ] e B e o S

e EA 23 | 1.11.1. Selecciona he-
rramientas tecnoldgicas adecua-
das y las utiliza para la realizacion
de calculos numéricos, algebrai-
cos o estadisticos cuando la difi-
cultad de los mismos impide 0 no
aconseja hacerlos manualmente.
(CMCT, CD, CAA).
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PARAMETROS ESTADISTICOS A
Mumers de alumnosias = 21

Estalura media = 158 48 am

Peso medc = 50,43 kg

r=0.65

En esle grupo. la correlacidn entre la eslatum a, =7.4cm
y @l paso es moderada, ya gue el coeficients o,= 11.68 kg
e correfacidn da Pearson (r) esld comprencida 5#35‘5,52 cmkg

gfE
&
FE

eecceceeececcceececcecececeeeeeeccerccceeeree

[ =R Y
Aichen Edilae Visli Opoores Heramerlay Verlaia Apoda

TAls STk i i
"" 0 S R D T R
- A

Toems g

Un alumno de 2* de ESO que mida 177 cm

3 2°de ESQ  probablements pesa unos B cm
Relacion estatura-peso

el Mo

entra 0,7 y 0.9,

Recta de regresion

y = 0.95x — 102.11

PARAMETRCS ESTADISTICOS
Momera de alumaoshss = 23
Estatura media = 165.91 cm
Peso medo =55 3 kg

re0.r5

g, =863 cm

9, =11.01kg

O = 71.19 cmkg

En esle grupo, la comefacidn entre la esfahna
y ¢l peso es fuerte, ya que el coeficiente
o cormelacidn de Pearson (1) eslé comprandido

e EA 24 | 1.11.2. Utiliza medios
tecnoldgicos para hacer represen-
taciones gréaficas de funciones con
expresiones algebraicas comple-
jas y extraer informacion cualitativa
y cuantitativa sobre ellas. (CMCT,
CD, CAA).

e EA 27 | 1.12.1. Elabora do-
cumentos digitales propios (tex-
to, presentacion, imagen, video,
sonido,...), como resultado del
proceso de busqueda, analisis y
seleccion de informacion relevan-
te, con la herramienta tecnologica
adecuada, y los comparte para su
discusion o difusion. (CCL, CMCT,
CD, CAA)

B5. Estadistica y probabilidad

e EA 70 | 5.1.6. Interpreta un
estudio estadistico a partir de si-
tuaciones concretas cercanas al
alumno. (CMCT, CAA, SIEP).

e EA7615.4.1. Interpreta critica-
mente datos de tablas y gréficos
estadisticos. (CCL, CMCT, CD,
CAA, CSC, SIEP).

e EA 77 5.4.2. Representa datos
mediante tablas y graficos esta-
disticos utilizando los medios tec-

nolégicos méas adecuados. (CCL,
CMCT, CD, CAA, SIEP)

e EA 78 | 5.4.3. Calcula e inter-
preta los parametros estadisticos
de una distribucion de datos utili-
zando los medios mas adecuados
(lapiz y papel, calculadora u or-
denador). (CCL, CMCT, CD, CAA,
SIEP).

e EA 801 5.4.5. Representa dia-
gramas de dispersion e interpreta
la relacion existente entre las va-
riables. (CCL, CMCT, CD, CAA,
SIEP).



Actividad Fisica

liaria e higiene
ostural

== David Navarro

Desde el departamento de
PTVAL, somos conscientes de la
importancia que tiene la educa-
cion fisica en el desarrollo integral
de los alumnos y alumnas de
Educacion Especial. Para las per-
sonas con algun tipo de discapa-
cidad el deporte, desarrollo psi-

comotor, expresion corporal, baile,
juego, relajacion... son algo mas
que temas de salud, son cultura.
Se sienten mas capacitados en

su movilidad, mejoran las relacio-
nes interpersonales, se integran vy
sus circunstancias se normalizan,
ademas de mantenerse ocupados
durante su tiempo de ocio, eso si,
debe hacerse bajo supervision de
un profesorado especializado y
buscar con ello integrar las pautas
de la actividad fisica en la vida
diaria. Todo ello forma una parte
importante en su jornada lectiva.

Jormnada de habitos
saludahles

a2 Juan Jiménez

Tras un periodo de aprendiza-
je en clase de la importancia del
desayuno y la alimentacion, habi-
tos saludables, higiene postural,
deporte, juego... llega el momento
de ponerlos en practica al aire
libre.

Sabemos de todos los vene-
ficios de todas las actividades
antes mencionadas, pero Si
ademas las realizamos en gru-
po, en el campo, tras un paseo
todos juntos, hasta llegar al cerro
de San Miguel, disfrutar de un
desayuno muy saludable y varia-
do, preparado por los alumnos y
alumnas. Tras un breve descan-
so, la jornada ha continuado con
juegos y deportes al aire libre.
Todo ello ayuda a mejorar nues-
tras capacidades fisicas, relacio-
nales, sociales y por supuesto
proporciona grandes momentos
de diversion.




a2 Juan Jiménez

Cada vez somos mas conscientes
de la gran importancia del desayu-
no. Un desayuno adecuado se aso-
cia con un mayor rendimiento fisico
e intelectual, contribuye a equilibrar
la dieta, ayudando a alcanzar las
ingestas recomendadas de nutrien-
tes. Un equilibrio nutricional y aporte

Escuadron gel

caldrico del desayuno inadecuados
tienen una estrecha relacion con la
prevalencia de la obesidad infantil
entre otros problemas de salud.
Para ello y basandonos en los
consejos que nos aporta Raquel
Bernéacer, dietista y nutricionista,
en su libro Aprende a desayunar
publicado recientemente, donde
hablar del desayuno es mucho

desayuno saludable

mas que compartir unas bonitas
fotos. Detras de él hay todo un
mundo de verdades, falsos mi-
tos y habitos culturales. Un buen
ejemplo es el desayuno occiden-
tal, que compuesto basicamente
por bolleria, pan blanco y azucar,
ha dejado de ser la comida mas
importante del dia para convertir-
se en la mas peligrosa.

Por todas estas cuestiones,
nuestra intencion es trabajar en
clase sus consejos y sus recetas
para mejorar nuestros habitos
alimenticios, esperando en bre-
ve nos pueda visitar y compartir
Sus experiencias con nosotros.
Muchas gracias Raquel por tu
ayuda.




Estampacion te camisetas
con el Logo INNICIA

personalizado

== Arcadio Roda

Con motivo de las diferentes
actuaciones y proyectos engloba-
dos en el Programa Innicia, vimos
la necesidad de personalizar el
logotipo del mismo y asi mostrar-
nos de una manera diferenciada
y original, que hiciera hincapié
en nuestra especial idiosincra-
sia como avemarianos. Una vez
disefiado el logotipo, fueron las
alumnas del Programa de Tran-
sicion a la Vida Adulta y Laboral

las encargadas de las labores de
impresion y estampacion de las
camisetas que luciran los alumnos
y profesores el dia 5 de Junio, mo-
mento en el cual se expondran, en
el centro de Granada, gran parte
de los diversos proyectos genera-
dos por nuestro centro para dicho
programa. Una muestra de nuestra
decidida apuesta por la integra-
cion, avalada por mas de 50 afios
trabajando con alumnos con nece-
sidades educativas especiales.




“DISEND DE MENUS SALUDABLES”

as Isabel M? Guerrero

La alimentacion saludable impli-
ca la incorporacion de una amplia
variedad de alimentos a la dieta
habitual para alcanzar un estado
nutricional adecuado a cada una
de las fases de la vida.

Esto es asi, para llevar una ali-
mentacion saludable es necesario
conocer el tipo de alimentos que
necesitamos y qué proporcion de-
bemos seguir. Asi, alimentos como
los cereales y derivados (pan,
pasta, arroz, etc.), las patatas, las
verduras, las hortalizas, las frutas,

la leche y sus derivados y el aceite

de oliva deben consumirse diaria-
mente. Otros como las legumbres,
los frutos secos, los pescados, los
huevos y carnes magras se de-
ben tomar alternativamente varias
veces a la semana.

Por tanto hemos creido conve-
niente que el alumnado de PTVAL
lleve a cabo una investigacion
nutricional, que ha permitido
elaborar el disefio de una serie
de menus semanales basados en
recetas saludables teniendo en
cuenta los grupos de alimentos y
algunos consejos.

“TRIPTICO DE LOS SUPERALIMENTOS”
ESPECIAS Y CONDIMENTOS

US0 MEDICINALY CUL

=a Isabel M? Guerrero

Algunos alimentos se estan
convirtiendo en la actualidad en el
fundamento esencial de muchas

dietas y estilos de vida saludables.

Ya sean rutinarias, preventivas o
curativas, por los efectos positivos
que suponen en quienes |0s in-
gieren y la forma de consumirlos.
Hablamos de lo que ya se conoce
como superalimentos o superfood.

En este caso, el alumnado se
ha centrado en el estudio e in-

NARID

vestigacion de las propiedades
beneficiosas de “especias y
condimentos”.

Las especias tinen nuestros
platos de sabor y magia, convir-
tiendo cualquier alimento casi
insipido en un auténtico manijar.
Pero sus beneficios van mucho
mas alla del placer del paladar:
constituyen fuentes de salud y
remedios medicinales contra
todo tipo de malestar general o
dolencias.




a2 Ana Orozco

Uno de los grupos del Programa
de Transicion a la Vida Adulta y
Laboral ha realizado carteleria in-
formativa sobre meriendas saluda-
bles. En primer lugar, se ha hecho
un estudio sobre como debe ser
la naturaleza de las meriendas
(variadas, en pequefias cantida-
des, complementarias...) y sobre
qué alimentos nos pueden aportar
los nutrientes que necesitamos.
Después, se ha procedido a la
busqueda de imagenes de alimen-
tos y disefo y realizacion de la
carteleria. Durante el desarrollo de
este trabajo se ha hecho mucho
hincapié en que las meriendas
mas deseadas, pero no las mas
saludables, tienen mucho azucar
y que las consecuencias para el
cuerpo pueden ser graves si se
consumen con frecuencia (obesi-
dad, diabetes...). De ahi, que los
carteles propongan meriendas
alternativas a las tipicas merien-
das azucaradas gue los chicos y
chicas suelen demandar.

MERIENDAS

SALUD#BLE |

Videos divulgativos sobre las
dietas milagro:

Hoy dia los falsos mitos sobre la
alimentacion se extienden y divul-
gan por redes sociales sin filtro
alguno, constituyendo grandes pe-
ligros para la salud de las perso-
nas que por desconocimiento los
siguen. De este modo, dos grupos
del programa han querido indagar
sobre las dietas milagro, tratando
de averiguar como podemos iden-
tificarlas y porqué son en realidad
tan perjudiciales. Como producto
final, se ha grabado un video en el
que ellos mismos explican en qué
consisten estas dietas, algunos
ejemplos, sus caracteristicas y
Sus consecuencias. Asi, se anima
a todo aquel que esté interesado
en seguir una dieta para perder
peso 0 ganar musculo a acudir a
un especialista y a mirar con acti-
tud critica todas esas corrientes
alimenticias que se ven en redes
sociales y que a menudo carecen
de base cientifica.



BOTE DE LA COMUNICACION POSITIVA

iz M® Carmen Pérez y Estela Lazo

¢ Qué es la comunicacion posi-
tiva?

La comunicacion positiva es
expresar los pensamientos, senti-
mientos y deseos de manera cla-
ra, sin ofender, molestar o hacer
dano.

Si el alumnado siente la ne-
cesidad de decir algo positivo a
algun compafero, pueden usar el
bote de la comunicacion positiva.
Pero, tienen que tener en cuenta
qué piensan, sienten y desean los
otros miembros del grupo.

Por eso hay que recordarles que
tienen usar el bote con cuidado.

INSTRUCCIONES:

Primero, deben coger una de
las fichas que hay en clase.

Seundo, han de rellenar la ficha
en silencio y con buena letra.

Tercero, tienen que doblar el
papel muy bien.

Cuarto, introducir el papel en el
bote.

*Al final de la semana, se abrira
el bote y se compartiran los men-
sajes que se han dedicado.




iz M® Carmen Pérez y Estela Lazo

Este botiquin emocional consta
de varios productos que los alum-
nos pueden usar siempre que lo
necesiten.

A continuacion explicamos
coOmo usar cada producto del
botiquin:

- Las tiritas “Cura-Emociones”,
se deben poner en las ocasiones
en las que un alumno se sienta
mal.

- Si necesitan un abrazo o al-
guna caricia, pueden escoger las
vendas “Abrazadoras”. Después
de usarlas, deben ponerlas como
las encontraron al principio, por si
acaso alguien mas las necesita.

- El Spray “Refresca-Ira” es
necesario solo si estan irritados
y necesitan calmarse. Hay que
recordarles que tienen que tener
cuidado con el tapdn, es muy pe-
queno y puede perderse.

- Pueden probar los caramelos
“Endulza-Emociones”, compro-
baran como su dulce sabor cam-
bia el malestar, pero no hay que
abusar. Uno o dos caramelos son
suficientes.

- Si algun dia la tristeza les hace
llorar, para eso pueden usar los
pafiuelos “Recoge-Lagrimas”.

- Los dos productos siguien-
tes forman la pareja perfecta: las
pelotas “Anti-Estrés” y la crema
“Calmadora”. Tiene que coger una
pelota y apretarla varias veces con
cada mano. Mientras tanto, pen-

sar en algo bonito y divertido, en algo
positivo, les ayudara a que el efecto
“anti-estrés” sea mayor. Después pue-
den usar la crema, es el complemento
ideal.

EMOCTONAL




iz M® Carmen Pérez y Estela Lazo

Los alumnos han creado este
panel con las cinco emociones
basicas, sacadas de la pelicula
Del revés: |a alegria, la tristeza, el
miedo, la iray el asco.

¢Coémo se usa?: al comienzo de
la mafana, cada alumno/a sefiala
en el panel el estado emocional
en que se encuentra con la pin-
za de color correspondiente a la
emocion.

Si alo largo de la mafiana la
emocion cambia por cualquier
motivo, el alumno/a va nuevamen-
te al panel, sustituye la pinza y la
coloca en la nueva emocion.

Cuando la emocién es negativa
y el/la alumno/a quiere cambiarla,
se dirige a la ruleta de las emo-
ciones y elige entre las diferentes
opciones, la que le ayude para
poderla cambiar.

DOMINO DE LAS EMOCIONES

Los alumnos/as han disefiado
y elaborado este domind de las
emociones, basandose también
en la pelicula Del revés.

El objetivo es recordar y mante-
ner presente las cinco emociones
basicas y experimentar el benefi-
cio de la cooperacion en el grupo
como habito de vida saludable.

Descripcion: se forman grupos
de 4 personas. A cada grupo se
les da un juego del dominé. A
continuacion, se les indica que
es igual al clasico domind y se

les explica que las fichas refle-
jan las cinco emociones basicas
trabajadas anteriormente (alegria,
tristeza, miedo, ira y asco). Se les
reparten las fichas y se coloca en
la mesa por turnos la ficha que
corresponda a la ya puesta, asi
hasta terminar el juego; gana el/la
que no le quede ninguna ficha en
su poder.

Cuando acaban el juego, se les
pregunta y lo comparten con el
grupo:

- ¢ Coémo os habéis sentido en el
juego?

— ¢ Hubierais podido acabar sin
necesitar la ayuda de los demas?




a2 Ana Orozco

En segundo de primaria, hemos
tratado las emociones y su rela-
cion con una alimentacion sana,
ya que en la actualidad tenemos
habitos de consumo inadecuados
(abusamos de alimentos prepa-
rados, precocinados, dulces, ...)
que tienen graves consecuencias
sobre nuestra salud y estado de
animo.

Para favorecer el cambio de
este habito, se han trabajado los
siguientes aspectos:

- Alimentos beneficiosos para
nuestra salud, como el consumo
de frutas y verduras.

- Tenemos un semanario, repar-
tido a las familias, donde se les
sugiere meriendas mas adecua-
das y variadas, para la hora del
recreo.

- Hemos hecho y degustado
zumo natural de naranja.

- En el Huerto Escolar, tras la-
brar y limpiar el terreno, sembra-
mos y plantamos (habas, espina-
cas, lechugas, cebollas, ...) que
también degustamos en clase.

Una alimentacion variada y
equilibrada, mejora el estado
fisico y emocional, como conse-
cuencia, nuestra calidad de vida.
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