El sedentarismo es mal de muchos. Un
vicio que se ha aprovechado del COVID-
19, ese virus que obligé a todo un pais
a encerrarse en casa durante semanas.

Por ello, desde el Garcia Barros inciden
en la importancia de mantener una vi-
da activa, a la par que alertan del im-
pacto que ocasiono el confinamiento en

un porcentaje importante de su alum-
nado, que comenzo el curso académico
con dificultades para mantener el ritmo
de las clases de Educacién Fisica.

- Andando, que es gerundio

Profesores del Garcia Barros alertan del impacto negativo que tuvo el confinamiento
en la condicion fisica de su alumnado y apuestan por dar caminatas en las horas libres
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Sin prisa pero sin pausa.Ese pare-
ce ser el leitmotiv de quienes tratan
de visibilizar la importancia de man-
tener una vida activa.A fin de cuen-
tas, el sedentarismo se cuela en todos
los hogares y arrastra a todos aque-
llos que se dejan llevar por la como-
didad de un sofé.La crisis sanitaria de
COVID-19 no ha hecho mas que
acentuar la inactividad,con periodos
en los que no habia posibilidad algu-
na de poner un pie fuera de casa.

Esto ha afectado a todos los sec-
tores de la poblacion porigual,inclu-
s0 al que se presume més activo: los
adolescentes.De hecho,desde el de-
partamento de Educacién Fisica del
IES Manuel Garcia Barros alertan del
impacto que ha tenido el confina-
miento estricto,afectando de mane-
ra negativa y considerable a la condi-
cion fisica de su alumnado.

“Cuando volvimos a las aulas, lo
primero que hicimos fue valorar has-
ta qué punto nuestros estudiantes es-
taban en forma. Descubrimos que, pe-
se a que lo intentaban,algunos inclu-
S0 se mareaban”, dice Alejandra Pé-
rez,una de las docentes de Educa-
cién Fisica del centro.“Durante el
confinamiento,los alumnos més ac-
tivos no dejaron de entrenar porque
tenian una rutina. Sin embargo, los
mas espontdneos fueron menos
conscientes del impacto,de manera
que incluso les costaba hacer una ca-
minata”,contintia la docente.

Cada vez hay mas alumnos que
presentan trastornos de ansiedad y
depresion,y que en este curso se han
manifestado con mas fuerza que
nunca.El hecho de que estos estu-
diantes tuviesen que abandonar la
actividad fisica hizo que se vinieran
abajo”, dice la profesora. Hace espe-
cial hincapié en aquellos adolescen-
tes que no brillan tanto a nivel acadé-
mico,pero que si presentan un buen
nivel fisico.Asi, la docente insiste en
que la practica de actividad fisica es
“‘imprescindible”.

Con el objetivo de combatir la de-
sidia y el abandono de la actividad
deportiva,el departamento de Educa-
cion Fisica del [ES Manuel Garcia Ba-
rros también ha impulsado distintas
iniciativas con el objetivo de promo-
ver un estilo de vida activo entre el
alumnado y el profesorado del cen-
tro.Una de las propuestas es lo que
denominan “guardias activas” ‘Cuan-
do falta un profesor,en vez de que-
darse en clase,el docente de guardia

saca al alumnado a pasear.Se hace
una ruta de un kilémetro y medio al-
rededor del centro”,afirma Pérez.Se-
gun cuenta, el resto de profesores es-
tan satisfechos con la iniciativa, pues
no solo los activa fisicamente, sino
que también “sienta genial”al alum-
nado. :

Otra de las novedades que han in-
troducido este curso académico es
que,en el marco de la asignatura de
Educacién Fisica, las profesoras pun-

tdan positivamente que los estudian-
tes realicen otro tipo de actividades
fisicas fuera de su horario lectivo.

Y es que combatir el sedentaris-
mo no es tarea facil, pero puede con-
seguirse.A la vista esta que el esfuer-
z0y la cooperacion entre docentes y
alumnado da sus frutos.Y a aquellos
que, atn asi,se nieguen a integrar el
deporte en sus vidas,poco méas habra
que decirles que eso de:‘Andando,
que es gerundio”.

Alumnado del IES Manuel Garcia Barros en una sesién de Educacién Fisica.

Un dia para mantenerse activos en la calle

El departamento de Educacion
Fisica del IES Manuel Garcia Ba-
IT0S Se suma este ano a la celebra-
cion, el 28 de abril, del Dia de la
Educacion Fisica en la Calle.

“Queremos darle més visibili-
dad e importancia al hecho de
mantener una vida activa,sobre to-
do en el entorno escolar”,dice Ale-
jandra Pérez, una de las dos do-

centes que integran el departa-
mento de Educacion Fisica del
Garcia Barros. Por ello, mafiana
abriran sus clases al publico y las
celebraran, junto a su alumnado
de 4° de la ESO y de 1° de Bachi-
- llerato,en la Praza da Constitucion
de A Estrada.
“Caminaremos desde el centro
hasta el Concello y alli,en la plaza,

impartiremos una clase teérica y
también bailaremos y haremos al-
gun juego”, explica Pérez. ‘
Asi es que a lo largo de la ma-
nana,desde las 9.15 hasta las 14.00
horas,parte del alumnado del Gar-
cia Barros demostrara lo importan-
te que es mantenerse en forma,
dando el mejor ejemplo a quienes
estén dispuestos a aceptarlo.




