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CUIDAMOS NUESTRA SALUD
MUELAS JIMÉNEZ, JOSÉ; CALVO ARRIAZA, ANA Mª; QUILES ARRABAL, Mª 

CARMEN; LÓPEZ ORZAEZ, ENCARNACIÓN; CASTILLO CRESPO, Mª ROSARIO; 
SERRANO MARTÍN, JOSEFA Y BETETA ESPINAR, VANESA.

 SALUD
 PRIMARIA

Resumen: Hemos creado un grupo de trabajo llamado “Cuidamos nuestra salud” para 
favorecer  hábitos  saludables  en  la  población  escolar  y  educativa,  debido  a  la 
importancia que tiene una buena salud en la vida cotidiana y, en especial, en nuestra 
sociedad  cada  vez  más  industrializada  y  sedentaria.  Con  este  grupo  de  trabajo 
pretendemos dar algunos de los contenidos que están estrechamente relacionados 
para crear un estilo de vida sano y equilibrado. En este sentido hemos trabajado: los 
hábitos  de  esfuerzo,  higiene  corporal,  educación  postural,  prevención  y  primeros 
auxilios,  hábitos  alimenticios,  desarrollo  de  la  condición  biológica  y  análisis  de 
espacios y materiales para la salud.

  
Palabras clave: Salud. Hábitos saludables. Estilos de vida.
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1. INTRODUCCIÓN

Si  existe  correlación  entre  estilo  de  vida  y  salud,  la  escuela  nos  ofrece  una 
oportunidad única para la promoción de la salud y la creación de hábitos de vida 
saludables.

En  la  escuela  trabajamos  para  que  el  alumnado  adquiera  una  formación  que  se 
interiorice, potenciando en el alumnado el desarrollo de competencias para actuar en 
su medio, para que además de modificar positivamente su salud individual, desarrollen 
capacidades para influir en su entorno social.

Los maestros que integramos el grupo de trabajo, conscientes de la importancia de la 
promoción  de  la  salud  decidimos,  tras  la  observación  y  el  análisis  de  las 
características  de  nuestro  alumnado,  sus  familias  y  el  entorno  en  el  que  se 
desenvuelven, idear una serie de estrategias encaminadas a profundizar en los temas 
siguientes:

El abordaje de los distintos temas trabajados, se ha procurado que trascendiera el 
modelo tradicional, procurando que el alumnado participara significativamente en el 
desarrollo de las habilidades para resolver los problemas en los que están inmersos y 
para  que  afrontara  desde  una  perspectiva  “saludable”  el  acontecer  diario.  Para 
lograrlo,  el  enfoque desarrollado de los distintos temas ha sido distinto;  así  pues, 
mientras que para algunos se han empleado fichas, para otros se ha hecho mediante 
exposición  oral  al  grupo  clase,  trabajos,  aplicaciones  prácticas,  discusiones, 
proyecciones,  charlas impartidas por  una experta  ajena al  Colegio,  o el  cultivo de 
plantas comestibles mediante un proceso ecológico para su posterior consumo.

Procurando que  las  actuaciones  realizadas  sirvan  para  completar  y  mejorar  el 
aprendizaje de nuestro alumnado y les ayude a conseguir hábitos saludables que les 
acompañen durante toda su vida.

1.2. Contexto

El  mencionado  grupo  de  trabajo  lo  componemos maestros  de  diversas  áreas  y/o 
especialidades, tales como: Educación Física, Primaria, Educación Especial (apoyo a 
la  integración)  Religión  e  Inglés.  Cada  uno,  desde  nuestra  propia  situación 
(características y tipo de alumnado, conocimientos, entorno, medios disponibles,…), y 
a  través  de  un  enfoque  interdisciplinario,  trabajamos  individualmente  o  en  grupo, 
tratando  de  conseguir  aprendizajes  significativos  y  un  objetivo  común:  hacer 
conscientes a nuestros de que deben llevar a cabo el desarrollo de un “un modelo de 
vida saludable”. 

2. OBJETIVOS Y CONTENIDOS

2.1. Objetivos
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Los Objetivos propuestos por nuestro grupo se pueden sintetizar en el siguiente:
- Aprender aspectos relacionados con el cuidado de nuestra salud, el fomento de un 
estilo de vida saludable, a través de la creación de hábitos.

2.2. Contenidos

En el caso de la elección  de los contenidos nos hemos basado en una propuesta de 
Manuel  Delgado  y  Pablo  Tercedor  (2002)  y  entre  los  contenidos  tratados  se 
encuentran los siguientes:

HÁBITOS DE ESFUERZO HIGIENE CORPORAL 
Planificación de las actividades físicas
-Explicación de la sesión en E.F. 
-Elaboración de calentamientos y vuelta a 
la calma. 
Respiración y relajación
-Ejercicios de relajación en la vuelta a la 
calma. 
-El ritmo respiratorio en la actividad física. 
Actividad aconsejada y otros
-Ejercicios  desaconsejados  y 
aconsejados en la actividad física. 
-El ritmo cardiaco y la actividad física. 
-Ejercicios de medición de la frecuencia 
cardiaca. 

Higiene
- Limpieza pies, manos y genitales. 
- Programa de Higiene bucodental.
Vestimenta y calzado
-  Normas básicas de la vestimenta en la 
actividad física.
-  Análisis  de las vestimentas de distintos 
deportistas.
- Características del calzado deportivo.

EDUCACIÓN POSTURAL PREVENCIÓN Y PRIMEROS AUXILIOS
Aspectos físicos
-Toma  de  conciencia  corporal:¿cómo 
corremos, nadamos, luchamos...? 
-Trabajo de abdominales y lumbares. 
-Estiramientos  (isquio.,  psoas,  dorso-
lumbar, etc)  
Aspectos del entorno
-Análisis de las mochilas del cole, mesas 
y asientos. 
Aspectos psicológicos
-Representaciones, para ver la influencia 
en  la  postura.  P.e.:  triste   =  posición 
cifótica. 

-  Explicación  de  lesiones  y  apuntes  en 
cuaderno del alumno. 
-  Explicación  de  normas  básicas  de 
primeros auxilios. 
- Elaboración de carteles con información 
de la  lesión,  ¿qué es?,  síntomas y ¿qué 
hacer? 
-  Aplicación  de  primeros  auxilios  a 
situaciones ficticias. 

HÁBITOS ALIMENTICIOS DESARROLLO  DE  LA  CONDICIÓN 
BIOLÓGICA 
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-Análisis de la hidratación en el deporte. 
-¿Cuánto  comes  y  cuanto  gastas?: 
Análisis de dietas reales y ficticias. 
-Análisis  de  las  etiquetas  de  distintos 
elementos. (grasas, verduras,  hortalizas, 
frutas....) 
-Entrevistas con expertos en nutrición. 
-Crítica a diferentes dietas.
-Crítica  a  drogas,  calorías  vacías  y 
hábitos alimenticios poco saludables. 
-Enfermedades  y  trastornos  de  la 
alimentación  y  deporte  (vigorexia, 
anorexia y bulímia) 

¿CÓMO SOY? 
-Medición  de  estatura,  peso  y  grasa 
corporal.
¿CÓMO ESTOY? 
-Aplicación de test para resistencia, fuerza, 
velocidad y flexibilidad.
¿CÓMO MEJORO? 
-Propuestas de actividades físicas.

ANÁLISIS DE ESPACIOS Y MATERIALES
- Análisis de los espacios del colegio: 
seguridad y riesgos que encontramos.
- Los distintos materiales: posibles riesgos.

3. METODOLOGÍA

La  metodología  es   la  aplicación  de  un  método,  como  conjunto  ordenado  de 
operaciones orientadas a la obtención de un resultado. En nuestro caso, consiste en la 
manera de llevar a cabo la dinámica del grupo de trabajo, o el conjunto de pasos 
sucesivos para conseguir nuestros objetivos. Es el camino a seguir.

3.1 Dinámica de grupo

El grupo, pertenecientes todos al mismo centro, se ha reunido en los horarios y fechas 
establecidos. La dinámica de trabajo se ha repetido a lo largo de los diferentes temas 
que se han ido tratando, aunque con las peculiaridades propias de cada uno.

Los pasos que hemos seguido son:

Reunión para plantear el tema:
Como mínimo una sesión por tema se dedica a explicar y aclarar los apartados del 
tema, y sugerir entre todos otros subtemas susceptibles de tratar relacionados con 
éste, que se puedan añadir para plantear la investigación sobre ellos.

Búsqueda de información
Se realiza de manera individual o por parejas. Consiste en la revisión bibliográfica en 
el ámbito escolar (biblioteca del centro, materiales  editados por el  MEC, carpetas o 
dossiers similares de distintas entidades u organizaciones, etc.). Los propios libros de 
texto de los alumnos y guías del profesor aportan múltiples materiales y fichas sobre 
todo en lo relacionado con salud e higiene personal.

También se consultan algunos artículos que conozcamos o hayamos leído sobre el 
tema en periódicos o  revistas educativas (Cuadernos  de Pedagogía por  ejemplo), 
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diccionarios, enciclopedias y obras especializadas y páginas Webs sobre el tema.

Puesta en común
La puesta en común puede realizarse en una o varias sesiones, según la cantidad de 
materiales aportados por los integrantes del grupo y el nivel  de análisis que requiera. 

Se leen los textos destacados sobre la temática tratada y se comenta su relación 
concreta con nuestro objetivo respecto al tema.

Se comparan las fichas o materiales encontrados y su utilidad en la posible aplicación 
en  el  aula  con  alumnos  de  distintos  niveles.  Se  debaten  las  alternativas  más 
interesantes y se sacan los materiales que finalmente se seleccionan para cada tema. 

Por último se llegan a algunas conclusiones o ideas claras con las que se concluye.

Aplicaciones Prácticas
En otra u otras sesiones se analizan y debaten las posibles aplicaciones prácticas de 
la información y materiales recogidos sobre cada tema, en la realidad educativa del 
aula.  Cómo,  toda  esta  información  y  materiales,  pueden  aportarnos  en  nuestra 
práctica docente elementos para abordar los temas del grupo de trabajo con nuestros 
alumnos.  

3.2. Descripción y ejemplos de materiales

Algunos de los materiales se han ido describiendo de manera general en el apartado 
anterior.  Ahora  recogemos  algunos  de  los  materiales  que  hemos  utilizado  y/o 
elaborado:

c Libros  especializados:  de  la  biblioteca  del  centro  u  otras  fuentes  para  la 
revisión bibliográfica del tema. Ejemplo: Propuesta Didáctica. Promoción de la 
salud  bucodental  en  el  ámbito  escolar.  “Programa  Aprende  a  Sonreír”. 
Consejería de Salud y Consejería de Educación y Ciencia

c Periódicos: artículos de interés sobre el tema que aporten ideas u argumentos 
a nuestra temática. Algunos: Ideal de Granada.

c Revistas educativas: artículos de revistas que llegan al centro o aportadas de 
manera personal por los integrantes del grupo. Algunos ejemplos: Maestra de 
Primaria. 

c Fichas  de  distintos  materiales  didácticos  de  los  libros  de  trabajo  de  los 
alumnos y/o guías didácticas de los profesores. Ejemplo: Proyecto Tres de 
Primaria  para  Primer  Ciclo  de  Educación  Primaria.  Ed.  Anaya.  De  ellos 
actividades para completar frases o palabras, asociar conceptos, dibujos para 
colorear, textos con preguntas de comprensión, etc.

c Juegos  didácticos  que  trabajen  algunos  de  los  temas  tratados.  Ejemplos: 
Puzzles sobre partes del aseo. Diset, tarjetas con imágenes, etc.

c Láminas o pósters sobre algunas de las temáticas del grupo de trabajo.
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4 Visitas de páginas webs especializadas. 
c Diccionarios, enciclopedias para la definición de conceptos.
c Ejercicios de relajación.
c Dramatizaciones para aprender primeros auxilios.
c Creación de Pirámides Alimenticias con nuestro alumnado.
c Análisis dietéticos.
c Debates sobre las temáticas de salud.
c Realización de actividad física como fuente de salud.

4. VALORACIÓN

La valoración del grupo de trabajo es positiva, pues nos ha permitido intercambiar 
puntos de vista y opiniones sobre la salud, además de poner en práctica con los/as 
alumnos/as  todo  lo  desarrollado  en  este  grupo,  que  se  ha  completado  con  los 
contenidos de los temas transversales que aparecen en los libros de texto.

El desarrollo del trabajo se ha llevado a cabo a través de sesiones semanales, por 
medio de exposiciones orales, prensa escrita, internet y material  elaborado por los 
componentes del grupo.

4.1 Impacto sobre la comunidad educativa

Resulta muy difícil valorar el impacto pero la primera novedad que se introduce en el 
Centro, se refiere a las clases de Educación Física, en las que cada alumno/a se trae 
de casa un estuche que contiene una pequeña toalla, un frasco con colonia,… para 
que  los/as  niños/as  puedan  asearse  después  de  la  clase  y  así,  de  este  modo, 
concienciarlos sobre la importancia de la higiene y el aseo personal.

Por otro lado,  se continúa en el Centro con la higiene bucodental;  con la cual,  se 
pretende inculcar en los/as alumnos/as hábitos de higiene bucal, a través de láminas y 
actividades motivadoras para el alumnado.

Este aspecto, lo consideramos de gran relevancia debido a que se observa sobre todo 
en alumnos/as de edades inferiores y estratos socio-económicos bajos,  que existe 
carencia de hábitos de higiene bucodental dentro del seno familiar, por lo que en estos 
casos, la escuela tiene que funcionar como un elemento de compensación.

Durante  el  segundo  trimestre,  se  ha  estado  trabajando  en  torno  a  los  Primeros 
Auxilios, para ello se han organizado charlas y diferentes actividades en el tercer ciclo 
de Educación Primaria,  todo ello en coordinación con los tutores,  para que los/as 
alumnos/as tomen contacto con algunos conceptos y procedimientos relacionados con 
la intervención en accidentes leves, sobre todo, producidos durante la actividad física.

Ha  cobrado  importancia  durante  el  tercer  trimestre  el  desarrollo  de  hábitos 
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alimenticios.  El centro cuenta con servicio de comedor, por lo que este momento se 
aprovecha para seguir trabajando los hábitos de salud e higiene, como el lavado de 
manos  (antes  y  después  de  la  comida),  cepillado  de  dientes  y  sobre  todo,  la 
importancia  de  tomar  una  dieta  equilibrada,  rica  en  verdura  y  fruta.   Este  último 
apartado,  a  finales  del  segundo  trimestre  se  trabajó  en  colaboración  con  Excmo. 
Ayuntamiento de la localidad, una charla a todos los cursos de Educación Primaria 
sobre una alimentación sana.

Para finalizar,  para el maestro y las maestras que formamos este grupo, el trabajo 
desarrollado hasta ahora ha supuesto ampliar nuestra formación inicial en un aspecto 
tan concreto y necesario, como es la salud.
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