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Por. Yam Poll Gomez Ruiz
Estudiante de Ingenieria Informatica

Muchas veces nuestra vida de estudiantes
nos llena la agenda de actividades y perdemos
de vista el auto cuido que necesitamos para
nuestro cuerpo.

El ejercicio nos da beneficios muy importantes
gue nos serviran en nuestra vida cotidiana:

Reduccion del estreés: El ejercicio cardio
promueve la activacion de todo el cuerpo,
para el bienestar en el cerebro. Ademas,
mantiene oxigenadas todas las células, lo
cual te puede ayudar en el momento en que
debes estudiar y aprender nuevos conceptos.
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Mejor composicion corporal: las

personas mas activas mantienen mas

facilmente un peso estable y tienen una
mejor masa corporal. Ademas de sumar el
hecho de tonificar la masa muscular.

Mientras nos ejercitamos, consumimos

mas agua. La hidratacion es clave

para un mejor bienestar. es importante
obtener la cantidad adecuada de agua antes,
durante y después del ejercicio.

El agua regula la temperatura del cuerpo,
lubricalas articulacionesy ayuda atransportar
nutrientes que aportan energia y lo mantienen
saludable. Un tip muy importante para
mantenerse bien hidratado es que por cada
20 kilos de peso debés tomar un litro de agua
O sea si pesas 80 kilos debes tomar 4 litros de
agua y sentir la diferencia.

¢Como lo logro?
- Plantéate una meta a corto plazo.

- Elige una actividad que te guste hacer y te
motive a moverte.

- Luego dedicale 6 dias a la semana a esa
neta 45 minutos a cualquier hora.

iNo cuesta nada y veras
los resultados muy rapido!
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I “Caminar Descalzo”

Por: Yilmar Trujillo Herrera
Estudiante de Administracion de Negocios

( En tus calidas arenas, mis pies han
descubierto la plenitud de la existencia.

Con tremenda curiosidad observo que no
te gusta guardarte nada, pues el mar se
encuentra obsesionado en querer borrar
cualquier huella.

alma de

Oscuros cauces invaden mi

aceptacion total

Con tu brisa has logrado saciar aquella sed
gue un principio parecia eterna

El miedo se disuelve a cada paso formando
exquisitas tonalidades en una melodia
infinita. Todo discurre en un orgasmo de
sensaciones cosmicas.

Al tratar de comprenderte, se sacrifica el Unico
momento en el que tienes lugar y en el cual
realmente se es capaz de decir; estoy vivo

Caminar descalzo en el vacio, mirar que todo
es pasajero , descubrir que al fin de cuentas
solo somos instantes. ) )
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La Musica y el impacto que tiene en el aprendizaje
Por. Emerson Castro Mora La musica es un medio de relajacion para
Estudiante de Administracion de Negocios muchos al estarenunambientede tranquilidad

y armonia nuestra concentracion mejora y es
En nuestra vida cotidiana nos vemos mas eficaz comprender las lecturas.
involucrados en la tecnologia que esta en
constantes cambios evolutivos, y vemos que  Mirbet (2012) menciona la teoria de las
las maneras de estudiar se facilitan cada dia  inteligencias multiples, modelo propuesto

mas, sin embargo a pesar de estos cambios por Howard Gardner. En este modelo la
y sus modernas aplicaciones inteligencia no es vista como algo
@ unitario, que agrupadiferentes

- capacidades especificas,
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misma, muchas veces | Q‘ siho como un gonjupto
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si tenemos beneficios de la
musica de musica? Mirbet

fondo, muchas
personas _
prefieren W@
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en el 2012
establecio que
lamusicaerade
gran ayuda para
los individuos
incluso en
areas ajenas a
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En si cualquier ella por ejemplo:
musica que r | w las matematicas, el
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escuchemos esta ‘J { ]Q , historia; también decia
conectada con  nuestro -

que la musica ayuda crear un
entornoemotivoy positivo, estogracias
a la estrecha vinculacion con las emociones.

cerebro y a través de este, todas

nuestras emociones, tristezas, alegrias, enojos
entre otros, lo interesante es que dependiendo
de nuestro estado de animo asi sera nuestro
proceso de aprendizaje.
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La Musica y el impacto que tiene en el aprendizaje

!

MEP 2009 Indica que a nivel comunal, asistir
a conciertos, recitales, son importante desde
el punto de vista de las relaciones publicas
ya que atrae a un numero de miembros
de la comunidad que son testigos de un
acontecimiento positivo y emocionante, estos
programas preservan el sentido de identidad y
promueven el sentido de pertenencia cultural.

La musica mas alla de ser una forma de
entretenimiento para las masas o una
expresion cultural y artistica que siempre ha
estado presente en la cotidianidad del hombre
a lo largo de su historia también actia como
un medio de beneficios en el aprendizaje,
provoca cambio en nuestras emociones y se
utiliza hoy en dia como una terapia.

Todo esto da un aporte importante a la
ensefanza a nivel estudiantil como personal,
dando mejoras en técnicas de estudio y
desarrollo integral para un futuro como
profesional universitario

Fuente: Jauset, J. (2018). La mdsica y sus
efectos: los beneficios del aprendizaje
musical. Recuperado el 08 de noviembre
de 2018, de http://socialmusik.es/musica-
efectosbeneficios-aprendizaje-musical/
MEP (2009). Proyecto de ética, estética
y ciudadania: Programa de estudios de
Educacion Musical, tercer ciclo de Educacion
General Basica y Educacion
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