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EDITORIAL
EQUIT0
REINGREND

;Quién no sond con ser astronauta, piloto de carreras,
bombero, futbolista, cientifico o incluso superhéroe? Todas y
todos en algin momento tuvimos esa ilusién de ser como quién
admiramos, que podia ser de nuestra familia, de la television, del
cine o alguien que descubrimos en el camino. Sin embargo, fuese
quien fuese, la idea era la misma: brillar y sentir esa vibra
poderosa, positiva, teniendo la certeza de que nada ni nadie
podria detener ese suefio que estaba por delante.

De ahi en adelante, el suefio puede convertirse en realidad.
No se puede negar que el camino no es igual para todas y todos.
Muchas veces (en realidad la inmensa mayoria de las veces),
volver realidad ese sueno requiere de mucho esfuerzo, tiempo y
paciencia. Se necesita pasar una gran cantidad de barreras, siendo
cada una mayor y mas dificil de superar. Es en estas
circunstancias en que el camino comienza a verse imposible, que
cruza por la mente la pregunta “;valdra la pena?”.

La perseverancia es fundamental y aqui también entra en
juego nuestra conviccién. Cuando la duda aparece, debe aparecer
también nuestra vibra, esa sensacién ganadora que nos llevé a
trabajar por ese sueno, la que nos recuerda que, aunque el camino
es dificil, el resultado final vale por millén todo ello por lo que
debemos pasar.

Esta revista representa todo aquello. Es la imagen viva de lo
que conlleva un trabajo dificil, donde los obstaculos fueron
subiendo de dificultad, en que los tiempos no daban y el animo
fue decayendo. No obstante, el suenio fue mas poderoso. Nuestras
y nuestros estudiantes se transformaron en flamantes
periodistas, realizando completos reportajes y buenas entrevistas,
plasmando sus ideas, sus intereses y lo que creen relevante en
una primera edicién marcada por la pandemia del COVID-19 y
todo lo que ello implica.

Y esto no se detiene, porque cuando un sueno se consigue, la
lista continua. El trabajo que viene sera aun mads arduo, las
exigencias aumentaran porque siempre esta el deseo de mejorar,
de que la vibra sea mayor. Nuestras y nuestros jovenes, que hoy
son periodistas, en el futuro cercano también podran ser
astronautas, futbolistas, cientificos o lo que sus suenos dicten ya
que, al darles grandes y fuertes alas, nada ni nadie les podra
detener.
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CALISTENIA

¢cEJERCITARSE AL AIRE
LIBRE?

Por Diego Morales

La calistenia es un deporte bastante nuevo, los
origenes de esta disciplina se trasladan a Grecia
vy Rusia, paises muy lejanos, donde se practicaba
gimnasios

principalmente en circos o

acrobaticos. Sin embargo, llegd a Chile hace 10

anos aproximadamente y poco a poco ha ganado
terreno, se ha masificado y ya se practica en

muchos paises sudamericanos.

Actualmente, muchas personas han
recurrido a la calistenia no solo por el
espectaculo que supone ver el control que
puede adquirirse sobre el cuerpo sino
también por lo practico que es no requerir
implementos costosos y la posibilidad de

practicarla al aire libre.

Este tipo de entrenamiento, consiste en un
sistema de ejercicios fisicos para los cuales
solo necesitamos usar nuestro propio peso
corporal, focalizado mas en trabajar los
musculares que la

distintos  grupos

resistencia, la potencia o la hipertrofia.
Ademas, todo el mundo puede llevarla a cabo,

tanto mujeres como hombres y desde jévenes
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:Qué se necesita para poder practicar este
deporte? La verdad es que no demasiado: barras
horizontales y paralelas, anillas, espacio y sobre
todo, ganas de exigir a tu cuerpo e ir siempre por
mas. Nadie dijo que esto fuera facil, pero es una
excelente manera de mantener a tu cuerpo
saludable y de practicar un estilo de vida
equilibrado y en permanente movimiento.

Actualmente, en nuestro pais existen muchos
espacios destinados a la practica de esta
disciplina, principalmente parques al aire libre,
que se encuentran equipados con todos los
necesarios

implementos para una practica

efectiva.

Hoy, uno de los mejores lugares para practicar es
el Parque Araucano de la comuna de Las Condes
donde las condiciones para entrenar cumplen
todos los requisitos necesarios: cuenta con un
circuito bien armado, las barras y paralelas
tienen la altura correcta, estan bien alineadas y
separadas unas de otras; ademas se presta a los
deportistas un colchén olimpico para mayor
seguridad y eso da la confianza de atreverse a
hacer los ejercicios sin temor a caerse y
lesionarse.

En Huechuraba, los jovenes practican en la plaza
civica donde se instalaron barras para esto. Alli
se juntan a entrenar todos los dias desde 19:00
hasta las 22:00 horas o “hasta lo que rinda el
cuerpo” como se menciona permanentemente.

A pesar de lo anterior, este no es el lugar mas
apto para el entrenamiento por dos razones
principales:

Primero, las barras paralelas deben tener

como minimo una altura de un metro y
medio y en dicho lugar miden un metro, por
lo tanto, a las personas que son altas se les
dificulta la ejecuciéon de ciertos ejercicios,
deben “hincar los pies” y aun asi, se topa el
suelo. Ademas, las barras mas altas no estan
niveladas, entonces para hacer un pull up o
dominada, se levanta primero un hombro y
se hace mas fuerza con ese hombro que con
el otro. Los free o trucos no se pueden
practicar porque todas las barras estdn muy
juntas y al intentar hacer un truco esta el
temor de chocar con otra barra porque
ademas se toma impulso para realizar el
ejercicio. La segunda razén es la poca
seguridad que se observa en el entorno, ya
que, muchas veces, se debe discutir con las
personas que se reinen a beber alcohol en
la plaza.

Con toda esta informacién ;te atreverias a
probar la calistenia? Dejo la invitacién
abierta para que, al igual que vyo, te
entusiasmes con esta actividad.

Y



MAURIGI0 ARRENDONDO: LA
GALINTENIA EN YUY

PALARRAY

Para conocer el street workout de primera
fuente, conversé con Mauricio Arredondo,
un joven de 19 anos que practica calistenia
en nuestra comuna.

Los invito a revisar nuestro set de preguntas
y respuestas.

R: Desde siempre me han gustado las barras,
pero antes no lo veia como deporte.

:COMO SUPISTE DE ESTE DEPORTE?
R: Lo conoci cuando lo comencé a investigar,
principalmente a través de internet.

R: Practico en la plaza civica o en el parque
araucano.

{QUE BENEFICIOS HA TRAIDO LA
CALISTENIA A TU VIDA?

R: Te hace sentir mejor y ayuda a tener un
mejor metabolismo.

R: Porque ya forma parte de mi estilo de vida.

:QUE ATLETA TE INSPIRA?
R: Daniel Laizas.
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v #NosCuidamosCEH

¢Cuando debo

aislarme?

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

;. Tengo 1, 2 o mas de los sintomas como:
Fiebre sobre 37.8°, tos, diarrea, dolor de
cabeza, congestion tipo resfrio, pérdida de
gusto o el olfato, dolor corporal?

NO

¢Estuve con alguien que
presenta sintomas o :
alguien confirmado con )
COVID-19?

NO

No es necesario el aislamiento
pero no bajes la guardia,
continua utilizando las medidas
de lavado de manos, uso de
mascarilla doble si es posible y
haciendo cambio de ésta al
menos 5 veces al dia.

Si

Por favor no salgas de tu casa
mantén el uso de mascarilla y evita
contacto con algin familiar por tu
seguridad y la de los demas.
Recuerda que si no puedes hacer la
cuarentena en un lugar aislado, hay
residencias sanitarias para no
exponer a tus cercanos.

Si presentas dificultad respiratoria
y tos que no se va, asiste aun
centro medico cercano.

A un ano del inicio de la pandemia,
sigamos cuidandonos del COVID-19.

Mavio 2021



Bullying: ;Un problema
escolar o social?

En los ultimos anos todos hemos escuchado sobre el bullying, pero pocos
conocen realmente qué es, quiénes son los actores involucrados, cudles son sus
causas y consecuencias. A través de este reportaje, intentaré explicar un poco
mas en profundidad este concepto, y si es un problema que afecta sélo a
escolares o también a otras personas.

Por Carlos Gonzadlez P A 6 R




también llamado acoso,

hostigamiento o matonaje escolar, es cualquier

El bullying,

forma de maltrato psicolégico, verbal o fisico
producido entre estudiantes de forma reiterada
en el tiempo, tanto en el aula como a través de
las redes sociales, el cual recibe el nombre
especifico de ciberacoso. Este tipo de violencia
escolar se caracteriza por intentar conseguir que
la victima se intimide, ya que implica un abuso
de poder del maltratador hacia el maltratado.

Muchas se piensa que la persona
maltratadora es mas fuerte fisicamente que la
persona maltratada, pero no siempre ocurre asi.
En realidad el fenémeno del bullying es muy

veces

amplio, las personas involucradas cumplen con
ciertas caracteristicas y muchas veces tienen
problemas mas profundos en su personalidad o
en sus familias.

Por otro lado, y lo que hace al bullying tan
particular como un tipo de violencia, es que
participan distintas personas que cumplen
distintos papeles, ya que no sélo existe la clasica
relacion maltratador-maltratado.

Se pueden identificar 3 tipos de participantes
en la violencia escolar. En primer lugar, las
personas maltratadoras y sus seguidores son
aquellos que ejercen el maltrato. En segundo
lugar, las victimas son las personas que lo
sufren. Y en tercer lugar, los testigos son
personas que observan la situacion de
bullying y no hacen nada para que no vuelva
a ocurrir.

Los testigos son muchas veces mas
numerosos de los que pensamos, ya que por
miedo o comodidad deciden no actuar.
Ademas ellos juegan un papel importante
porque tienen en sus manos la decisién de
apoyar la violencia, respaldando al
maltratador, o frenarla, si deciden acusar y

defender a la victima.

Existen muchas acciones que pueden ser

parte del bullying, y todas ellas intentan
causar malestar o lesiones en la victima. Estas
pueden ser verbales,
amenazas, insultos, burlas o sobrenombres, o
también fisicas, como golpes, cachetadas,

acciones como

patadas u otras agresiones.
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También existe otra accién relacionada al
bullying que no entra en ninguna de las
categorias anteriores y son las miradas de
desprecio o gestos discriminatorios que de todas
formas promueven el rechazo o exclusién de
una persona respecto a un grupo.

Algunas de las consecuencias para quien es
victima de bullying puede ser sentir miedo al
asistir a la escuela, desarrollar desérdenes
alimenticios, tener mal desempeno escolar,
presentar golpes, rasgunos o moretones sin
razon aparente, negarse a contar lo que esta
pasando en el colegio, volverse retraido. En
algunos casos, la situacién es tan dificil que
puede traer pensamientos de suicidio o incluso
llevarlo a cabo.

Existen varios estudios que generalizan
caracteristicas de las personas que son victimas
y aquellas que son maltratadoras. Por un lado, se
dice que suelen ser mas propensos al acoso
escolar aquellos ninos que poseen necesidades
educativas diferentes, pertenecen a la diversidad
sexual, o cualquier otro grupo social minoritario.




Por otro lado, las personas maltratadoras
muchas tienen problemas de
personalidad y sobre todo problemas en sus
contextos familiares. Es

veces

comun que las

personas violentas vengan de familias

violentas, donde existen muchas normas,

castigos fisicos, o) en otros casos

completamente distintos, provienen de
familias muy permisivas y donde no hay
muchos lazos afectivos. Estas relaciones desde
la infancia influyen en cémo las personas se

comportan después cuando son adultos.

Actualmente se habla mucho de la existencia

del bullying en los colegios, lo cual no significa

que sea nuevo, sino que ahora somos
conscientes de las diversas formas de maltrato
y violencia entre ninos, ninas y jovenes. Como
nos pudimos dar cuenta a lo largo de este
reportaje, el bullying no es solo un problema
escolar, sino que es un problema social, porque
involucra a muchas otras personas, como

familiares.

PAG. 11



REINGRESO ESCOLAR

ATREVETE A VOLVER
AL COLEGIO

Cada logro comienza con la decision de intentarlo

MATRICULA ABIERTA DE 5° A 8° BASICO
(MODALIDAD 2 EN 1, JORNADA DIURNA)

Contamos con un equipo multidisciplinario formado por docentes y
profesionales del equipo de integracion escolar
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ALEXIY NANGHEZ:

MARAVILLA MADE iN GHiLE

La historia de Alexis Sanchez empieza en
Tocopilla, con un nifio que le gustaba jugar a
la pelota y cada vez se volvia mejor jugando.
Con mucho esfuerzo y entrenamiento logré
ser uno de los mejores futbolistas chilenos y
el mas famoso en el mundo.

Cuando era joven trabajaba como limpiador
de autos y jugaba futbol en campos de tierra,
para practicar sus habilidades con el balén
con el fin de dar un futuro mejor a su familia.
Era tan 4gil que le decian «La ardilla», por sus
agiles movimientos. Entonces su tio lo llevé a
Rancagua, para que jugara en la escuela de
futbol de la Universidad Catodlica. A pesar de
que competia con chicos mayores a él, Alexis
destacaba por encima del resto.

Las primeras botas de futbol que recibid

Alexis Sanchez fueron un regalo del alcalde
de Rancagua.

Alexis Sanchez hizo su debut profesional el
12 de febrero de 2005, llevando la camiseta
del Cobreloa, uno de los clubes chilenos con
mas historia. Ha estado en varios equipos
importantes: el equipo italiano Udinense,
Colo Colo, River Plate, el F.C. Barcelona y el
Arsenal. Actualmente, se encuentra jugando
por la seleccion chilena y el Inter de Milan.
Asi, Alexis acumula mas de 20 anos en el
futbol

En el ambito personal, Alexis tiene dos
hermosos perros de raza Golden Retriever
llamados Aton y Humber. "Atom es porque
hay una pelicula de robots, y habia un robot
muy viejito que no servia para nada, pero
empieza a pelear y ganarle a todos los
grandes robot, los que estaban a nivel
mundial. Gandé y todo. Y Humber porque se
parece a mi hermano Humberto, es tierno y
estd en casa y ve la tele, le gusta ver partidos".

Alexis Sanchez pasé parte de su cuarentena
en Chile y otra parte en Italia. Ocupd su
tiempo para aprender a cocinar comida
chilena y seguir con un entrenamiento
personal que es una rutina exigente. También
pudo disfrutar la compania de sus perros.
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MANTEN LA DISTANCIA CON LA
GENTE

RECUERDA
LAVAR TUS MANOS

Prefiere el agua y jabon para
limpiar tus manos por 30
segundos.

Utiliza alcohol gel en caso de
salir de casa.

Separate al menos 6 pasos de
otra persona al desplazarte o
esperar en una fila.

SI TIENES 1 O MAS SINTOMAS
SEPARATE DEL RESTO.

EVITATOCAR TU CARA
Las manos podrian llevar el virus, Si no te sientes bien, no salgas, no
por eso recuerda mantenerlas te juntes con familiares y prefiere
R lepias - aumentar el cuidado dentro del

hogar utilizando mascarilla.

2 - \""-—-""
CUIDEMONOS HOY, PARA ESTAR JUNTOS MANANA



JONE MIGUEL RODRIGUEZ

JEFE DEM HUECHURABA

"DESAFIO 2020"

Por Karyme Teno

Director del Departamento de Educacion
Municipal (DEM) de Huechuraba, profesor,
con interés en la escritura, la genealogia y el
ciclismo. Asi se autodefine en su cuenta de
Twitter José Miguel Rodriguez, lider del DEM
de nuestra comuna que en esta entrevista nos
cuenta un poco mas sobre su vida y sus
intereses.

R: Hay muchas cosas que me gustan de mi trabajo.
Primero, tener la posibilidad de trabajar con
muchas personas con las que comparto un ideal.
Lograr una educacién publica capaz de educar a
todos los hijos e hijas de Chile en similares
condiciones. Pero algo que me gusta del dia a dia es
ir a los actos artisticos de las escuelas, lo paso muy
bien, me entretengo y disfruto de lo que hacen los
ninos y ninas.

No me gusta lidiar con numeros y presupuestos, sé
que es parte de lo que tengo que hacer, pero me
gusta menos que las otras cosas que hago.
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R: Me gusta el CEH. Me gusta el proceso de
crecimiento que esta teniendo. Me gusta que
se esté hermoseando en lo fisico pero que
también esté ofreciendo una mejor
educacion a sus estudiantes, sobre todo a los
de la educacion técnico profesional.

R: Es un programa muy noble. La vida, para
muchos ninos y ninas, es aspera y dura. Y las
circunstancias hacen que muchos de ellos
fracasen en la vida escolar, que repitan de
curso o que no logren mantenerse en el
sistema escolar. Reingreso tiene una mirada
bondadosa y comprensiva frente a esta
situacidn, y da dos y tres oportunidades mas.
Las necesarias para que los jévenes vuelvan
a encantarse con su vida escolar.

R: Me encantaria poder regalar experiencias.
Quizas viajes o visitas a lugares
extraordinarios. Creo que eso abre
horizontes, abre las fronteras del mundo y
nos permite avanzar en el camino de la vida.

EN RELACION A SU VIDA PERSONAL Y
FAMILIAR ;QUE ES LO BUENO Y LO
MALO QUE HA TRAIDO LA PANDEMIA?

R: A nivel familiar, lo malo que me trajo fue
la enfermedad. Tuvimos COVID y no fue
una buena experiencia. Lo pasamos mal en
lo fisico, pero también en lo animico. Tener
COVID es complicado para nuestro cuerpo,
tuvimos dolores y malestares, pero genera
una ansiedad muy grande porque uno no
sabe, a ciencia cierta, como el organismo de
uno va a reaccionar a la enfermedad. Y
cuando los sintomas tardan en desaparecer
uno se va poniendo ansioso. A nivel laboral,
fue duro dar pésames a companeros Yy
companeras de trabajo que sufrieron la
pérdida de sus padres o seres queridos.

Lo bueno fue mayor tiempo en familia,
enriquecer los espacios propios. Dar
prioridad a lo importante en la vida.

R: Me encanta buscar mis raices familiares,
saber de dénde uno viene y cudntos
acontecimientos se dieron en el pasado que
permitieron tu Illegada al mundo. La
genealogia es busqueda pero es mayor
comprension sobre la vida y sus ciclos. Es, de
alguna manera, reconciliarse con la muerte,
y saber que ese episodio es parte del ciclo de
la vida.
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Por eso que es mas que un hobby, es una
experiencia que me ayuda a comprender el
ahora. Me interesé, primero, por curiosidad,
porque escuchaba historias del pasado y
quise comprobarlas... luego, en esa busqueda,
empecé a recorrer los cementerios y los
archivos, hasta que se instalé en mi el gusto
por la historia familiar.

R: Cuando tenia 5 annos mi hermano mayor
me pasd lapiz y papel y me dijo que
escribiera una poesia... yo escribi “la bruja
brujilda” era una poesia chistosa de una
bruja que decia no tener nada pero estaba
sentada en una silla mientras decia eso... y
tenia la silla.

Luego fue una manera de expresar mis
sentimientos. No escribo todos los dias, sino
cuando algo me inquieta y es mi manera de
exteriorizarlo. Me gusta que las palabras
bello, que
estremezca, esa es mi pretension, lograr

construyan un  mensaje
alguna vez escribir poemas que emocionen
al lector. Que lo hagan vivir una emocién
desde la lectura. Creo que algunos de mis
poemas logran acercarse a ese ideal. En ese
sentido escribir poesia siempre, para mi, es
un acto personal, pero con una proyeccion
social. Siempre pienso en como se podra leer
por otro. He escrito sobre la muerte, sobre el
amor y el desamor, sobre hechos de la vida,
sobre mi padre y mi madre, sobre todo lo que
me ha inquietado en la vida.

R: La historia de Ambar, su tragedia, me
impacté muchisimo. Es triste que la vida no
le dé la posibilidad a personas muy jévenes
de encontrar bienestar sino solo sufrimiento.
Recreaba en mi mente el momento de su
Todo tan
inmerecido. En vez de carifio, su madre le

muerte y me angustiaba.
arrebata la vida. Escribirle un poema fue mi
humilde manera de hacerle un homenaje. De
traerla a la memoria de otra gente, de
sensibilizar  frente al crimen. De
contrarrestar su muerte y prolongar su

memoria y su paso por la vida.

PARA TERMINAR :HAY ALGO QUE
QUISIERA DECIRLE A LOS ESTUDIANTES
DEL CEH?

R: A veces las cosas no se dan como se les
dan a otros jovenes. A veces hay que
sacrificarse madas, a veces las condiciones no
son la mejores, no tenemos las mismas
comodidades. Pero pese a eso, el hombre y la
mujer que seran en el futuro, le deberan
mucho al esfuerzo del joven que son ahora.
Eso, cuando uno es joven cuesta verlo, por
eso se los digo. Por si logra esto tener sentido
para alguno de ustedes. El estudio, aunque
suene a cliché, les permitira salir adelante.
Les deseo éxito (de corazon) en ese esfuerzo.
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PING PONG DE PREGUNTAY

GON JONE MIGUEL RODRIGUEZ

¢MASCOTA
FAVORITA?
R: Mi perra Kia Marcela. ¢CANTANTE
Es hermosa y apacible. FAVORITO?
¢COMIDA FAVORITA? Pese a ser fuerte, ella R: Silvio Rodriguez,
R: Tengo muchas, desde los siempre es dulce vy también Los Beatles.
completos hasta el sushi. carifiosa conmigo. Luego me gusté el rock
Pero en familia o con latino. Los Fabulosos
amigos, me gusta Cadillac y Los Prisioneros.
compartir la comida. Aunque también disfruto

el réquiem de Mozart.

¢{CANCION

FAVORITA?
R: No la van a conocer

¢SUPERPODER?
R: Un poco macabro, pero

porque es muy antigua: me gustaria poder devolver

“Te doy una cancion” de
Silvio Rodriguez, es
nostalgica pero enérgica.

a la vida a los muertos,
para verlos de nuevo,
saludarlos, ponerse al dia, y
después que siguieran
descansando.

(LUGAR PARA
CONOCER?
Me encantaria conocer el

:DESEO PARA EL ANO
20212

Paraiso. (jejeje) . Pero aca Salud para todos, Lo

demas viene por

en la tierra pretendo .
anadidura.

alguna vez conocer
Egipto.
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