Capitulo

5 Alos Padres: Carta y Actividades

Estimados Padres o Tutores,

En la clase de salud estamos estudiando el tema de la buena condicién fisicay
el control del peso. El término buena condicién fisica se refiere ala habilidad de poder
manejar el trabajo y los juegos fisicos de lavida diaria sin cansarse extremadamente.
Vamos a conversar sobre el papel que juega el gercicio aerébico y anaerdbico en la
formacion de lafortalezay flexibilidad del cuerpo. Luego, estudiaremos el sistema circula
torio y como funciona. Hablaremos sobre como la dietay el gercicio ayudan a asegurar la
buena salud del corazén y |os vasos sanguineos. Posteriormente, exploraremos como los
huesos y los muscul os trabgjan juntos para permitir el movimiento. Cada estudiante
utilizaré este conocimiento para planear un programa de acondicionamiento fisico personal.
Finalmente, estudiaremos métodos seguros para el manejo del propio peso através de la
dietay el gercicio. Como el manejo del peso es a menudo un asunto importante para los
adolescentes, esta seccién final hard énfasis en el peligro de las dietas extremas y 1os
trastornos alimenticios.

Algunos de los asuntos que su hijo(a) adolescente va a investigar incluyen: ¢Qué
significa tener una buena condicion fisica? ¢Qué tipo de actividades me pueden ayudar
a mantenerme en buena condicion fisica? ¢Como puedo mantener saludables mis sistemas
circulatorio, 6seo y muscular? ¢Qué debo de tener en cuenta cuando planifique mi programa
personal de acondicionamiento fisico? ¢Como puedo saber cual es un peso saludable
para mi? ¢Cuales son los sintomas de trastornos alimenticios?

Para algunos adolescentes, una “buena condicion fisica’ significa Uinicamente que
el cuerpo luzca delgado, atractivo y saludable. Sin embargo, |os beneficios de un buen
acondicionamiento fisico son mucho més que el bienestar fisico. Tal y como ellos van
a aprender en esta unidad de estudio, una buena condicion fisica contribuye, ademas,
alasalud mental, emocional y social. Por ejemplo, aumenta el autoestima, reduce el
estrés, megjora la actividad mental e incrementa la eficiencia.

Con €l fin de reforzar y enriquecer el trabajo de la clase, por favor, tdmense unas
horas en las proximas semanas para completar una o mas de las siguientes actividades,
con su hijo(a):

e Trabajen juntos para desarrollar y comenzar un plan de gjercicios compartido. Una
caminata rapida o un paseo en hicicleta pueden proporcionar gercicio y tiempo privado
para conversar sobre |os acontecimientos del dia

» Panifiquen y preparen juntos una comida que incluya alimentos saludables, nutritivos

y bajos en grasa. Por ejemplo, hagan una comida de pasta o pescado acompafiada de
buenas raciones de vegetales y frutas frescas y productos |acteos de bajo contenido graso.

» Conversen sobre tdpicos relacionados con € peso y como se pueden ayudar mutuamente
para tener actitudes saludables en relacion a peso.

Por favor, siéntanse libres de envolverse en otras actividades que Uds. consideren que
puedan motivar a su hijo(a) para desarrollar, paratodala vida, habitos de gercicio regular,
nutricion saludable y manejo sin riesgos de su peso. Gracias por su apoyo a trabajo escolar.
Como siempre, pueden contactarme para mayor informacion, cuando asi 1o deseen.

Atentamente,

Maestro(a) de Salud

Teen Health « Course 2 « Parent Letter and Activities Copyright © Glencoe/M cGraw-Hill



