La danza perfecta entre el cuerpo y
la mente para una correcta
ensenanza y aprendizaje.

CREACT'VA Hernan Aldana Marcos
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Cl ase |l DIPLOMADO INTEGRAL EN NEUROPEDAGOGIA

Pedagogia al servicio de la formaciéon humana




En estos tiempos complejos toda
clase debe arrancar con...

Alegria










Stanislas Dehaene, {COmo aprendemos?, 2019.







Durante un aprendizaje écua
son los estimulos sensitivos ¢
prioriza el cerebro?

e vienen del
) los que se
cen dentro
cuerpo?




Exteroceptivo: Propioceptivo
‘ y vestibular:

Interoceptivo:

Experiencia subjetiva del estado del cuerpo j

|

. ’ ’ A ] 4 r 4 . ?
¢Queé esta pasando alrededor de mi cuerpo? éQue esta pasando dentro de mi cuerﬁo.
v
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Postura encorvada
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Estados de animo negativos

Pierden la paciencia en poco tiempo

Postura erguida

Presencia
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Recordaban mas palabras positivas
Estados de animo mas positivos

Ante dificultades se tomaban mas tiempo.



Posturas expansivas s#z

poderosas 3

Presencia

 Aumentan la testosterona

* Bajan el cortisol Se sienten poderosos y se animan
° Se animan a riesgos d enfrentar I‘IengS.

. : Y : Actuan con mas competenciay
Emociones de excitacion y valencia ) ,
oositiva mejoran el pensamiento abstracto



Posturas cerradas constrictivas. Sin poder = |

Presencia

e Aumentan cortisol

Se sienten débiles, ansiosos y no

* Disminuye la testosterona , ,
se animan a enfrentar resgos.

* Emociones de baja excitaciony
valencia negativa



Corregir y generar posturas




Eje cerebro - Interocepcion - corazon




Corazonada

éSentimos nuestro corazon?




Los campos magnéticos producidos por el corazon participan en la comunicacion. El
corazon es el la fuerte de energia electromagnética mas importante del cuerpo
humano, su campo magnético es 100 veces mas grande que la que produce el SN y se

puede detectar a 92 cm del cuerpo.



Camina el aula, acércate a ellos
Acerca tu corazon...




DESPEGAMOS



Interocepcion:

*Microbiota- segundo cerebro
*Respiracion




CEREBRO

Microbiota

INTESTINO
MICROBIOTA






Tubo digestivo

e 250 m?(es la mayor superficie
corporal en contacto con el
exterior).

e 10a 12 mde largo.

e 100 millones de neuronas.

MICROBIOTA
200 g de peso




Sabor: O Ifa to + gusto + tacto + dolor + temperatura +

vision 4+ audicion,

 Cavidad oral y nariz
 Ojosy oidos




Relacion emocional

 Este asunto me huele mal.

* Dulzura materna.

* Amargura de la guerra.

* Asco con la corrupcion politica.




Algo en |a boca
Despierta la
atencion.

Gusto
Olfato

Tacto
Temperatura
Propiocepcion




El sistema nervioso del tubo digestivo se llama S.N. Entérico

- 100 millones de neuronas (sensitivas, interneuronas y motoras).

» 500 millones de terminales nerviosas que sientennnnnn

Vasos sanguineos

Lumen

lexo mientérico

asculo circular . N
Musculo longitudinal



El sistema nervios entérico se conecta con en SNC.

Nervio Vago

Nervio hipogastrico

Nervio pudendo




* Mas del 90% de la sensibilidad es inconsciente.

* El 90% va del intestino aI cerebro por el nervio vago.
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Capta la sensibilidad del interior, y responde con
su peristaltismo y secrecidn recordemos que es la
mayor superficie corporal.

Bienestar luego de una buena comida
Nauseas

Malestar

Diarrea — vomitos

Transitos diferentes- transito lento.
Hambre

Se comunica con la microbiota.




Extraneous Factors in Judicial
Decisions

April 2011 - Proceedings of the National Academy_of
Sciences 108(17):6889-92

* Los jueces toman mayor numero de decisiones favorables
para un acusado despuées de comer.



¢ Desayunaste vos?
¢ Desayunaron tus alumnos?
¢ Tus estudiantes se alimentan bien?




Chile es uno de los paises con mas altos indices de
patologias digestivas en el planeta”

La mitad de los argentinos sufrid problemas gastricos

en cuarentena

Surge de una encuesta que midié el impacto de los dos primeros meses del
aislamiento social, preventivo y obligatorio.

15 de junio de 2020

*éComo las alteraciones digestivas
pueden afectar a la mente?




- El psiquiatra Ted Dinan (University College Cork) quedd fascinado por los
resultados observados después de una tragedia en Walkerton, Canada, en
mayo de 2000.

Las inundaciones provocaron que el suministro de agua de la pequena ciudad fuera invadido por cepas peligrosas de dos
bacterias: Escherichia coliy Campylobacter. Aproximadamente la mitad de la poblacion de la ciudad se enfermd y
murieron un puinado de personas. Para la mayoria de los residentes, la enfermedad durd poco, unos 10 dias en
promedio.



- El psiquiatra Ted Dinan (University College Cork) quedd fascinado por los
resultados observados después de una tragedia en Walkerton, Canada, en
mayo de 2000.

- Pero anos después, los cientificos que habian estado siguiendo la salud de los residentes
de Walkerton notaron algo sorprendente: "Las tasas de depresion aumentaron claray
significativamente". ,

Ese aumento generod sospechas de que la

infeccion digestiva habia causado la depresion.



MICROBIOMA o MICROBIOTA INTESTINAL

10 bacterias
 Millones de virus

* Arqueas C Y
* Protozoos @@ <-

s

« Hongos 200g .a:z& &




Partes del intestino delgado

Intestino
delgado



Funciones de la microbiota intestinal

- Generar la base del sistema inmunoldgico y estimula su funcionamiento.

- Asimilar y digerir los nutrientes de los alimentos que ingerimos. Producen en
40% de los metabolitos que circulan por nuestra sangre.

- Eliminar sustancias toxicas y residuos quimicos que llegan a nuestro intestino.
- Controlar los microbios patogenos cuando proliferan en exceso.

- Mantienen la integridad de |la barrera entre el tubo digestivo y el cuerpo.




Funciones de la microbiota intestinal asociadas con el cerebro

- Fabrican parte de los neurotransmisores o metabolitos que necesita el
cerebro.

* Fabrican moléculas actuan en el desarrollo cerebral, en |la protecciony
mantencion del cerebro.

- Afectan tus estados de animo. Las personas deprimidas tienen
alteracion de la microbiota.




Microbiotas alteradas se asocian con:

Colon irritable
Depresion
Ansiedad
Autismo
TDAH

TOC
Esquizofrenia
Bipolaridad

Parkinson

Alzheimer
Deterioro cognitivo

Trastornos alimenticios (anorexia- obesidad)




En personas sanas con una
dieta pobre en triptéfano
(aminoacido necesario para
hacer serotonina) reduce los
niveles de serotonina cerebral
incrementando la propension
a la depresion.




Se han observado alteraciones del metabolismo
del triptofano en:

‘Depresion
*Colon irritable

Autismo




Serotonina - triptofano

El tubo digestivo produce el 95 % de |la serotonina de todo
el cuerpo.

La serotonina digestiva no cruza al cerebro.

Si cruza el triptéfano y otros metabolitos o estimuladores
importantes para su sintesis cerebral.



¢CoOmo mejorar la salud del TD y del cuerpo?

*Ser conscientes de la nutricion.
*No comer estresados, enfadados o tristes.

*Disfrutar de las comidas en compania.






¢Como mejorar la salud del TD y del cuerpo?

*Rebajar el contenido de grasa animal de la dieta.

- Evitar lo alimentos fabricados y maximizar el
cultivo de alimentos ecologicos.

*Tomar alimentos fermentados, probioticos y
prebiodticos.

Maximizar la diversidad microbiana.




*El bienestar de los microbios intestinales
depende de la comida que se ingiere.

Las preferencias alimentarias se programan
durante los primeros anos de vida.



Probioticos: microorganismos vivos que, cuando se administran en
cantidades adecuadas, confieren un beneficio a la salud del

huésped.

Prebiotico: un ingrediente fermentado selectivamente que da
como resultado cambios y/o actividad de la microbiota
gastrointestinal, otorgando asi beneficios a la salud del huésped.




e No tener una vida sedentaria.

» Microorganisms. 2020 May 24;8(5):785. doi: 10.3390/microorganisms8050785.

Bacterias clave en la red de microbiota intestinal para
la transicion entre el estilo de vida sedentario y
activo

3

Nazareth Castellanos 1, Gustavo G Diez 1, Carmen Antinez-Almagro 2 (Carlo Bressa 2,
3

Maria Bailén 2, Rocio Gonzélez-Soltero 2, Margarita Pérez 4 Mar Larrosa




La intervencion de la biodiversidad mejora la
regulacion inmunitaria y la microbiota comensal
asociada a la salud entre los ninos de guarderia

Los ninos tenian entre tres y cinco anosy
estaban repartidos entre 10 guarderias
de muy similares caracteristicas.

« En cuatro guarderias, se instald césped de
bosques naturales, con arbustos enanos,
arandanos y musgos, en areas de juego
previamente vacias. Los ninos pasaban una
media de 90 minutos al dia al aire libre y se
les animaba a jugar con las plantas y la tierra.




* |ncrementar el contacto con la naturaleza.










Olor trasmite emociones de:

e Miedo
 Ansiedad

* Asco

* |nterés sexual




Las neuronas olfatorias no solo comunican olores al cerebro sino
también el ritmo del flujo de aire (ritmo de la respiracion).

El ritmo respiratorio en todo el cerebro sugiere un papel
importante en la modulacion de la emocion y la cognicion.




Neurona olfatoria Hacia el lado contralateral
7 a través de la comisura anterior

a.s‘

Epitelio olfatorio

Corteza piriforme
Amigdala

Corteza entormrina

-

Hipocampo




Regulacion respiratoria e interacciones con
circuitos neurocognitivos

Si tiene miedo o esta ansioso
respire en forma pausada.




Respiraciones por fosa nasal:

Respirar por la Fosa lzquierda actua mas sobre el hemisferio cerebral derecho y aumenta la

actividad del parasimpatico. Es relaja nte.

Respirar por la Fosa derecha actua en el hemisferio cerebral izquierdo y aumenta la

actividad del simpatico. Es activadora de la alerta.
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Respiracion

Hernan Aldana Marcos

“Cuando la respiracién es irregular, la mente oscila; cuando la respiraciéon es constante, la

mente también es estable. Para adquirir estabilidad, el yogui debe controlar su respiracién.

Mientras hay respiracién en el cuerpo, hay vida. Cuando la respiracién se va, la vida también
se va, por lo tanto, la respiracién prolonga la vida.”

Hatha Yoga Pradipika, Seccién 2



Aceite esencial de romero mejoro la memoriay
disminuyo la ansiedad.

Randomized Controlled Trial > Complement Ther Clin Pract. 2018 Feb;30:24-28.
lm

| ,J doi: 10.1016/}.ctcp.2017.11.004. Epub 2017 Nov 13.

G “;? | Effects of Rosmarinus officinalis L. on memory
: performance, anxiety, depression, and sleep quality
in university students: A randomized clinical trial

. Pouya Nematolahi ', Mitra Mehrabani ', Somayyeh Karami-Mohajeri ', Fatemeh Dabaghzadeh 2
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El cuerpo es el
referente de la
actividad del cerebro.

\ / Propiocepcion
7\
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J:B ; Es el cuerpo quién
-‘%g S ) | informa a la mente.
V vl A\ A Sin cuerpo no hay

experiencia.



Tenemos el cuerpo presente en nuestra mente en
todo momento...




La experiencia que estamos viviendo en este instante
sera irrepetible.

* No solo depende de tu cognicidn, interés y formacion.

* Uds. estan viendome con todo el cuerpo.
* Depende de tu tubo digestivo y sus bacterias.
* De tus tiempos de respiracion.
* De |la postura de tu esqueleto.
* De tu vejiga

* De los latidos de tu corazon.

Nazareth Castellanos






Los estudiantes generan sus posturas corporales por:

De la actividad fisica que realizan

Sus pensamientos emocionales

Como estan en el aula

De lo que se hace en el aula

Copiandonos con empatia corporal y mental.

T Jorsaas Saludatiet



Los estudiantes generan sus posturas corporales por:

1. De la actividad fisica que realizan.



ra
Clave

Estiramiento, yoga, mindfulness
Salsa, caminar, correr... etc.




* Atencidn

* Control inhibitorio

* Flexibilidad cognitiva

* Mejoras del estado de animo

* Memoria de trabajo
* Habilidades del lenguaje




ORIGINAL METODO PARA ENSENAR
SOBRE RECTAS Y ANGULOS
EN EL COLEGIO

https://www.youtube.com/watch?v=QJ-NtBtNadc
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Motivacion intrinseca
. A

o

269 alumnos de primer ano de
la Carrera de Medicina.

La motivacion intrinseca se
asocio positivamente a la
cantidad de ejercicio fisico que
hacia la persona por semana.

) 10 19 20 2 30

Actividad fisica en horas por semana

© 2016 International Mind, Brain, and Education Society and Wiley Periodicals, Inc



Preventive Medicine Reports
Volume 3, June 2016, Pages 196-202

Before-school running/walking club: Effects on
student on-task behavior

Estudiantes de tercer y cuarto grado de dos escuelas de los EE. UU.
Dos veces por semana (martes y jueves).

Caminaban o corrian alrededor de 20 minutos antes de entrar a clase.

Mejoro la concentracion en el aula los primeros 45 minutos
solo los dias que corrian o caminaban.



PEDIATRICS Volume 137, number 3, March 2016:

La actividad fisica en las clases E-
de matematicas y lengua '
mejora el rendimiento
académico.

Se trabajo por 2 afos en 46 colegios 500 alumnos.

De 2-3 grado promedio 8 anos de edad.
3 veces por semana.

15 min. para matematicas y 15 min. para lengua.



Simples parones de 4 minutos en la actividad académica diaria de ninos con
edades entre 9 y 11 anos para realizar ocho ciclos de movimientos rapidos
(saltos, sentadillas o similares) durante 20 segundos, seguidos de descansos
de 10 segundos, son suficientes para optimizar la atencidon necesaria que
requiere la tarea posterior y mejorar el desempeno en la misma.

' | Con actividad [@ Sin actividad

% Errors

Varones Mujeres




Current Biology 2016

Physical Exercise Performed Four Hours after
Learning Improves Memory Retention and Increases
Hippocampal Pattern Similarity during Retrieval

Ejercicio fisico implementado 4 hs después del aprendizaje mejora la retencion

en la memoria.

[ INo exercise
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B Delayed e;:ercise £1.00 ﬁ
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Figure 2. Memory Retention— Test 2/Test 1 Performance
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MIND, BRAIN, AND EDUCATION

@ 2016 International Mind, Brain, and Education Society and Wiley Periodicals, Inc.

Inyectando actividad fisica en la clase:
efectos en la enseflanza de geografia
en prescolar.

Myrto-Foteini Mavilidi', Anthony D. Okely!, Paul Chandler!, and Fred Paas!-?

87 chicos de 4 a 5 anos.
Animales tipicos por continente.




Mejord la memoria con actividad fisica.

* Actividad fisica integrada.

e Actividad fisica no integrada.

e Sin actividad fisica

Se evalué memoria inmediatamente y 5 semanas después




Trends in Neuroscience and Education 10 (2018) 1-7

Contents lists available at ScienceDirect

Trends in Neuroscience and Education

journal homepage: www.elsevier.com/locate/tine

Efectos cronicos del ejercicio en adolescentes implementado durante el tiempo
de recreo sobre los indices neurofisiolégicos del control inhibitorio

Sebastian Ludyga™", Markus Gerber”, Christian Herrmann”, Serge Brand™™", Uwe Piihse”

? University of Basel, Deparmment of Sport, Exercise and Health, Basel, Switzerland
b University of Basel, Psychiatric Clinics, Center for Affective, Smess and Sleep Disorders, Psychiamic Clinics of the University of Basel, Basel, Swirzerland
© Kermanshah University of Medical Sciences (KUMS), Substance Abuse Prevention Research Center and Sleep Disorders Research Center, Kermanshah, Tran

* Adolescentes de 12 a 15 anos
e 20 minutos de ejercicios aerobicos y coordinado por dia
de escuela por 8 semanas.

Mejoro el control inhibitorio de los adolescentes.



Journal of the International Neuropsychological Society (2019), 00, 1-12.
Copyright © INS. Published by Cambridge University Press, 2019.
doi:10.1017/S1355617719000171

Activacion de la memoria semantica luego de ejercicio
agudo en adultos sanos

25 minutos de bicicleta
moderada antes de un
aprendizaje mejora la
memoria semantica en adultos
de 55 a 85 anos.




© 2016 International Mind, Brain, and Education Society and Wiley Periodicals, Inc.

Posible asociacion entre la motivacion para el trabajo
académico y el tiempo empleado en el ejercicio fisico en
estudiantes de medicina.

Myo Nyein Aung!, Juraiporn Somboonwong?, Vorapol Jaroonvanichkul!, and Pongsak Wannakrairot?
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International Journal of

RESEARCH ARTICLE 3014 Geriatric Psychiatry

‘Actividad fisica moderada previene la reduccion del |obulo
frontal debido a la edad e impide el deterioro cognitivo.

110 adultos mayores de 65 anhos
Ejercicio de intensidad media por 1 afho
Analisis de atencién y memoria.

El ejercicio casero de 10 min, 3 veces al dia, de ejercicios de calistenia con
las rodillas dobladas, uno balancea las caderas de lado a lado con los brazos
abiertos y las manos aplaudiendo en tandem. En el club se llevé a cabo
mensualmente 1 h de ejercicio que consta de cuatro secciones: -
calentamiento y estiramiento (10 min), ejercicio grupal con pelotas de goma E
(30 min), calistenia (10 min) y enfriamiento (10 min).




El ejercicio de intensidad media por un tiempo largo preserva el
% - volumen de la corteza prefrontal contra el envejecimiento.
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Neurobiol Aging. 2014 Sep;35 Suppl 2:520-8. May 14. Physical
activity, fithess, and gray matter volume.

El hipocampo aumenta un 2% en personas de la tercera

edad por actividad aerobica cardiovascular moderada en solo
un ano.




Actividad
fisica

e e

SNC: Células, moléculas y circuitos
« Expresion del gen de la neurotrofina y receptores
relevantes (BDNF y TrkB)
* Neurogénesis,angiogénesis y elasticidad de vasos

Modelos animales

predicen los

mecanismos de

* Plasticidad sinaptica a través de senales (LTP,LTD)y
metabolismo celular
* Complejidad dendritica y densidad de espinas

* Integridad y funcion de la glia

Examinado con biomarcadores del SNC en humanos

Validacion con imagenes de RM en animales

Biomarcadores del SNC
* Volumen de la sustancia gris (MRI)
*» Integridad de la sustancia blanca y de las redes (DWI)
* Viabilidad neuronal, neuroinflamacion (MRS)
* Volumen sanguineo y flujo sanguineo (ASL, MRA)
* Patrones de actividad durante tareas cognitivas (fMRI)
* Fucionalidad de circuitos cerebrales en macroescalas

Resultado,
correlacion
intervencion

h 4

Comportamiento humano

Habilidades cognitivas
(funciones ejecutivas

memoria y atencion)
Funciones en el mundo

(desempeno
académico y laboral)

(fMRI)
* Estimulacion electromagnética apareada (TMS)

* Electrofisiologia (EEG7ERP) durante tarea o descanso

3

Validacion de biomarcadores periféricos en humanos

b
Biomarcadores periféricos

« Factores de crecimiento circulantes (BDNF, IGF-1, VEGF)

« Funcion metabdlica (sensibildad a la insulina,
metabolismo y oxidacion de grasas, adiposidad central)

* Elasticidad arterial

* Marcadores inflamatorios (CRP)

* Marcadores neuroendocrinos (cortisol)

* Polimorfismos/DNA (SNPs) y telémeros

g Enfermedades

neurodegenerativas
* Prevencion
* Retraso del inicio
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Los estudiantes generan sus posturas corporales por:

1. De la actividad fisica que realizan
2. Sus pensamientos emocionales.




Emociones positivas | Aumentan y favorecen los
procesos cognitivos

Metodologias que funcionan




Teoria abierta y construida de las

emociones positivas de Barbara
Fredrickson. 2013




Las emociones positivas

Mejoran la atencion, cognicion y
accion, ampliando la gama de
percepciones, procesos,
pensamientos y acciones.




Alerta y seguridad

CPF

Regulacion
Top-down

Pensamientos

Acciones

.Emociones

Respuestas reflexivas
Metacognicion

Acciones complejas
Regulacion emocional

La memoria funciona bien




Las emociones negativas

Disminuyen la atencion, cognicion y accion, disminuyendo la la
gama de percepciones, procesos, pensamientos y acciones.

e Curiosidad ni de Creatividad




Respuestas poco reflexivas.
Mas reflejas.

Lucha o huida.

La memoria no funciona bien.

Estrés
Emociones
negativas

CPF

Ganglios basales
Respuestas automaticas

Regulacion

Corteza sensorial Down-top

Amigdala
Respuestas
emocionales

SGP condicionadg

Poco reflexivo
respuestas
mas reflejas

Hacia el sistema
nervioso auténomo



Pongan el nombre en |la
hoja del examen.

Usen lapicera.

No escriban atras de las
hojas de examen.




La pregabalina toma 1 cada 12 hs.
El medicamento de la presién cada 8 hs.
No mezcle el de la presion con las comidas.







Generar emociones
positivas



& tiching.com

iExcelente
Ana Maria!
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Neuronas espejo




Neuronas en espejo

Sirven para imitar
aspectos
emocionalesy
motivacionales.
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Postura de
actitud










Aumentemos el trabajo grupal

Necesidad de enfatizar las
relaciones sociales.
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* Ampliar los almuerzos y recreos.
* Alargar los tiempos de paso entre clases.

-

e
W
ﬁ

{1

Descansa el cuerpo y la mente

del estudiante y del docente,

también aportan tiempo para
conectarse con los demas.
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reinventar las escuelas Post-Covid
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Como quieren los estudiantes y los docentes reinventar la escuela Post-Covid

Traduccidn al castellano. Original en inglés



Desterrar, de una maldita vez, la idea de que “el aprendizaje
solo puede darse entre las cuatro paredes del aula”.

Dar la clase en lugares
atipicos de la escuela,
Ir @ museos, parques,
fabricas, campo, etc.




Contacto con
la Naturaleza



Los estudiantes generan sus posturas corporales por:

1. De la actividad fisica que realizan
2. Sus pensamientos emocionales.
3. Como estan en el aula.
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