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La Fundacion Deportey Desafio fomenta la inclusion
social atravesdel juegoy €l deporte

Esta institucion privada sin animo de lucro ofrece una serie de actividades para
mantenerse activo tanto fisica como mentalmente para toda la familia durante la
cuarentena

En estos dias complicados en los que hay que permanecer en casa, la Fundacion Deporte y Desafio,
institucion privada sin animo de lucro para la inclusion social de las personas con discapacidad, da
unas pautas basicas de coémo afrontar esta situacién de la manera mas amena posible.

“Para muchos participantes con discapacidad, la ruptura con su rutina de deporte supone una gran
dificultad de adaptacién, por ello, se ofrecen una serie de actividades para hacer individualmente o en
familia, no solo para mantenerse activo fisicamente, si no también psicol6gicamente y ademas
fortalecer los lazos familiares.”- afirma el equipo de la Fundacion.

La Fundacién Deporte y Desafio da las tres claves para fomentar la actividad fisica y mental mientras
dure la cuarentena:

- Lo importante es estar activo: El deporte y la actividad fisica son uno de los pilares mas importantes
en la busqueda de una adecuada salud fisica y mental. Al estar en casa, la actividad fisica puede verse
algo mas limitada, pero eso no significa quedarse todo el dia en el sofa. Hay que aprovechar ademas
esta oportunidad como desarrollo de la empatia. En el caso de las personas con algun tipo de
discapacidad, ya sea fisica, intelectual y/o sensorial, se encuentran mas dificultades. Hay que buscar
soluciones adaptadas en forma de ocio, y sobre todo estimular sus posibilidades de movilidad y
capacidad.

- Dar por fin un buen uso a la tecnologia y las redes sociales: Internet es una gran fuente de
posibilidades. Busca iniciativas como #yoentrenoencasa en Instagram, "Guias de Entrenamiento en
Casa" que muchos entrenadores estan ofreciendo de manera gratuita, asi como entrenamientos en
formato video desde la plataforma Youtube. Algunas modalidades deportivas se pueden adaptar al
entorno hogarefio.

- Invertir en diversion y pasar tiempo en familia: No sobreexponerse a informacion, apagar pantallas y
buscar alternativas de ocio, como las que seguidamente detalla la Fundacion.

Actividades y juegos en casa

- Scape room o Yincana enigmatica: Una actividad para pasar una mafiana o una tarde en familia
cooperando, es montar un juego de escape o una yincana. Para ello, solo se necesita imaginacion y
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materiales de andar por casa.

- Geocaching casero o carreras de orientacion en casa: Otra actividad para divertirse en casa es
orientarse con un mapa o utilizar una brudjula. Modo de actuar: hacer un mapa de la casa, y sefalar
aquellos puntos u objetivos que hay que conseguir con una motivacion final, un premio.

- Juegos de punteria: como, por ejemplo, lanzar la pelota a un objeto determinado (en el caso de que
no se tenga, se puede hacer con papel de aluminio. Puede ser bolos, minigolf, canastas...

- Juegos con material casero: muchos juegos se pueden llevar a cabo con material de casa, no hace
falta comprarlo o tenerlo. Ahi van algunas ideas: Twister, Tres en raya, carreras de sacos, futbolin de
chapas, soga tira

- Juegos tranquilos: en estos juegos se requiere ingenio, creatividad y cooperacion:

El director de orquesta: se forma un grupo y uno de sus miembros tendra que salir de la habitacién. El
resto del grupo tendra que elegir a un “Director de Orquesta” que es el que tendra que hacer “musica”
con las manos o pies y el resto de miembros del Grupo tendran que imitarle. EI comparfiero que salio,
entra una vez le avisen y tendra que adivinar quién es el Director de Orquesta que dirige el ritmo del
Grupo. Tendra 3 intentos.

El pueblo duerme: Se designa un director de juego que decidird quién es cada participante (un
asesino, un policia y gente del pueblo). Se lo comunicara a cada jugador sin que el resto sepa el papel
de cada uno. El objetivo es que el policia acierte quién es el asesino, en caso de que no acierte, el
director repetira el juego hasta que el asesino mate a todo el pueblo o mate al policia, finalizando el
juego con la victoria del asesino.

No hay mejor ejercicio para el cuerpo y la mente que ese

Acerca de Deporte y Desafio

La Fundacién Deporte y Desafio es una institucién privada sin animo de lucro que tiene como objetivo
la integracion social de las personas con discapacidad fisica, intelectual o sensorial, a través del
deporte.

Contribuye también a la formacion profesional e insercion laboral de sus participantes, compaginando
la organizacion de actividades deportivas con cursos enfocados a su integracion en el mercado de
trabajo, posibilitando de esta forma su completa integracion.
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