Capitulo

6 A los Padres: Carta y Actividades

Estimados Padres o Tutores,

Actualmente, nuestra clase de salud esta estudiando |os deportes y la preparacion
fisica. Su hijo(a) adolescente aprendera sobre los beneficios de los deportes individuales y
en equipo. Examinaremos metas y técnicas para la preparacion fisicay por qué los mismos
son importantes para ponerse en formay evitar lesiones. Finalmente, conversaremos
sobre laimportancia de balancear la vida de |a escuela, 1os deportesy el hogar.

Algunos de |os asuntos que su hijo(a) adolescente va ainvestigar incluyen: ¢Cuél es
el papel que desempefian los deportes en un estilo de vida saludable? ¢Como puedo sele-
ccionar cuéles deportes jugar? ¢Cuales son algunos de |os beneficios de las competiciones?
¢Como puede la nutricion afectar mi nivel de actuacion? ¢Coémo puedo evitar lesiones
deportivas? ¢Cuales técnicas me pueden ayudar a ponerme en forma sin hacer mas de
lo que debo? ¢Coémo el mantenimiento de récords puede ayudarme a obtener mis metas?
¢Cémo puedo determinar si he obtenido un buen balance entre todas |as actividades
de mi vida?

La participacién en deportes, ya sean individuales o en equipo, pueden resultar en un
buen acondicionamiento fisico paratodala vida. Ademés, los deportes pueden aumentar
valores tales como el compromiso, la cooperacion y la responsabilidad. Sin embargo,
algunas veces, los adolescentes tienen dificultad en balancear los deportes con sus demas
intereses y responsabilidades. Trabajando juntos, podemos ayudar a su hijo(a) adolescente
a obtener un balance saludable.

Con €l fin de reforzar y enriquecer el trabajo de la clase, por favor, tbmense unas
horas durante las proximas semanas para completar una 0 més de las siguientes actividades,
con su hijo(a):

 Elijan un deporte en el que Uds. puedan participar conjuntamente, como alpinismo,
bicicleta, correr, natacion. Esta actividad les proporcionara, ademas de gjercicio saludable,
tiempo privado para conversar.

 Visiten un supermercado y chequeen la seccion de bebidas deportivas. Comparen las
etiquetas. ¢En qué se parecen y en qué difieren? ¢Por qué se llaman bebidas deportivas?

e Converse con su hijo(a) sobre los deportes que Ud. jugaba cuando tenia su edad.
¢En cudles aspectos su actitud hacia los deportes es lamismay en cuaes ha cambiado?
¢Hay algunos deportes que ahora se juegan de manera diferente a como se jugaban
cuando Ud. tenia su edad?

» Conversen sobre las responsabilidades y actividades que tanto Ud. como su hijo(a)
tienen en sus vidas diarias. Hablen sobre las posibles maneras de balancear estos
aspectos. ¢Le gustariaa Ud. mejorar € balance? ¢Si es asi, como lo haria?

Por favor, siéntanse libres de envolverse en otras actividades que Uds. consideren
gue podrian motivar a su hijo(a) a desarrollar un interés saludable en los deportesy en el
acondicionamiento fisico. Gracias por su apoyo al trabajo escolar. Como siempre, pueden
contactarme para mayor informacion, si asi |o desean.

Atentamente,

Maestro(a) de Salud
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