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Actividades acudticas, competencias de baile en familia o visitas a reservas naturales son algunas alternativas:

Febrero es un buen momento para que nifios
y adolescentes se motiven con el deporte

Expertos entregan consejos para evitar el sedentarismo en los menores. Para los mds pequefios es clave estimularlos con juegos y a
los mayores hay que educarlos sobre los beneficios de la actividad fisica para la salud.

ANNA NADOR

1 sedentarismo y la inacti-
E vidad fisica en nifios y

adolescentes es un pro-
blema que se acrecienta en vaca-
ciones.

Asi lo aseguran expertos loca-
les, quienes indican que la pérdi-
da de larutina escolar y un clima
caluroso, entre otros aspectos,
juegan en contra de que los jéve-
nes se ejerciten de forma regular.

“Durante el afio escolar, mu-
chos nifios y adolescentes reali-
zan actividad fisica en las clases
de Educacién Fisica y en activi-
dades extracurriculares, pero
cuando salen de vacaciones esta
estructura se pierde. También
hay un tema relacionado con el
clima. En verano tenemos altas
temperaturas y eso también
puede ser una barrera”, dice Pa-
tricio Garcfa, kinesidlogo y aca-
démico de la U. Cat6lica.

Segun la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS), los nifios
y adolescentes deben realizar al
menos una media de 60 minutos
de actividad fisica diaria princi-

palmente aerdbica de intensidad g

moderada a vigorosa.

Sin embargo, “cerca del 80% a
90% de los nifios y adolescentes
en Chile no cumplen con las re-
comendaciones minimas de acti-
vidad fisica de la OMS”, asegura
Phillip Foster, deportdlogo de la
Clinica U. de los Andes.

“La inactividad fisica se asocia
con mayor riesgo de enfermeda-
des como la diabetes, hiperten-
sién, colesterol elevado y obesi-
dad. Entonces, hay que comba-
tirla desde ese punto de vista,
para promover la salud. Por eso,
es importante no interrumpir la
actividad fisica en las vacacio-
nes”, enfatiza.

Pero si no se ha logrado man-
tener activos a los jévenes du-
rante este tiempo, febrero puede
ser un buen mes para intervenir.
“Es un buen momento. Especial-
mente en nuestro pais, donde es
el dltimo mes de vacaciones an-
tes de volver al colegio: ayudaria
aevitar el shock que puede expe-
rimentar un nifo o adolescente

al regresar a la rutina escolar,
por haber estado todo el verano
inactivo”, explica Garcia.

En ese sentido, Diego Figue-
roa, entrenador de Alemana
Sport, recomienda a los padres o
apoderados estimular el juego
en sus hijos mds pequenos.

“Se puede promover la activi-
dad fisica con actividades re-
creativas como los juegos que
todos hemos jugado, como la

Resguardos por el calor

Se deben tener algunas consideraciones al reali-
zar actividad fisica en verano, especialmente
para los nifios, “que tienen una fisiologia distinta
con respecto a la regulacion de la temperatura
corporal, por lo que tienen mas riesgo de com-
plicarse con golpes de calor”, dice Phillip Foster.
Por ello, sefala que se debe elegir “un horario en
el que la temperatura no supere los 28 °C y que
la actividad sea bajo sombra, es decir, no al sol

dos horas”.

pinta o las escondidas, que ulti-
mamente se han dejado de lado
por las pantallas”.

Asimismo, sugiere Garcia,
“en la casa se pueden organizar
retos, por ejemplo, un concurso
de baile en familia 0 armar una
pista de obstaculos con cojines y
ciertos muebles. Otra opcién es
involucrar a los nifios en tareas
de hogar. Eso también puede re-
sultar muy divertido, por ejem-

directo”. En ese sentido, Patricio Garcia reco-
mienda “hacer actividad al aire libre antes de las
10 de la mafiana y después de las 6 de la tarde.
Asimismo, es clave la hidratacion constante:
antes, durante y después de la actividad".
Foster agrega que "se debe elegir utilizar ropas
que sean claras y aplicar bloqueador solar —con
factor de proteccion sobre 30— 15 a 30 minu-
tos antes de la actividad y reaplicar cada una o

plo, competencias de quién or-
dena mads rdpido”.

Las actividades acudticas tam-
bién son una alternativa, sobre
todo considerando el calor.

“Sihay accesoaunrio,aunla-
gooauna playa publica, las acti-
vidades acudticas también son
posibles de desarrollar: jugar
con pelotas, flotadores, hacer
competencias de saltos, chapu-
zones 0 armar una guerra de

agua con globos puede ser di-
vertido”, acota.

Foster anade que “lo que hay
que fijarse sobre todo en la edad
infantil es tratar de que los nifios
desarrollen sus patrones moto-
res bdsicos: levantar, empujar,
sostener, saltar y correr. Enton-
ces, cualquier actividad que in-
volucre eso nos va a servir”.

Otra idea, tanto para nifios co-
mo adolescentes, serfa ir a par-
ques ptiblicos o reservas natura-
les. “En los parques publicos se
pueden practicar deportes como
el fitbol o el badsquetbol. Mien-
tras que planear actividades fa-
miliares como ir a reservas natu-
rales, motivan el caminar bas-
tante”, apunta.

Grupo familiar
De hecho, Foster considera

que es clave incluir al grupo fa-
miliar en las actividades, por

Jugar

a la pelota en familia es
una forma entretenida de
que tanto niflos y adultos
realicen actividad fisica
este mes. Los expertos
coinciden que el ejemplo de
los padres es esencial para
estimularlos a salir del
sedentarismo.

ejemplo jugando a la pelota, sa-
liendo a andar en bicicleta o su-
biendo un cerro.

“Favorece la adherencia a un
cambio de un hdbito o ayuda a
mantener un buen hdbito que se
tenfa anteriormente. Ademds,
de esa forma los beneficios no
solo lo van a tener los nifios, sino
que también sus padres”.

Figueroa sefiala que sobre to-
do en adolescentes, es esencial el
ejemplo que les dan los padres
en relacién a la actividad fisica,

pero también una buena
idea para motivarlos es
educarlos sobre los
beneficios del de-
porte a su salud.
“Por lo gene-
ral, si el adoles-
cente estd practi-
cando un depor-

te, la motivacién a

seguir realizando
actividad fisica son

las competencias que va

ganando al hacer el ejercicio.

Es decir, van a buscar mejorar

los puntos débiles que tiene cada

uno: ya sea masa muscular o co-
ordinacién, por ejemplo”.

Otra idea para las vacaciones
es inscribir a los menores en cla-
ses de deporte. “Dependiendo
del lugar donde estemos, pue-
denira clases de fiitbol, bdsquet-
bol, tenis, escalada, kayak o na-
tacién, por ejemplo. O si busca-
mos algo mds estructurado pue-
den acudir a campamentos de
verano”, indica Garcia.

Incluso, explica Foster, “los
adolescentes sobre los 14 afos
pueden ingresar a algin gimna-
sioy el entrenamiento si bien tie-
ne que ser supervisado, puede
incluir ejercicios de peso y aeré-
bico ya mds estructurados”.
Ademds, dice Garcia, “para los
que son mds tecnoldgicos, tam-
bién existen videojuegos, que
son interactivos y que promue-
ven el movimiento”.

Y concluye: “Lo importante es
que los nifos y adolescentes se
mantengan en movimiento de
una manera entretenida y natu-
ral, es decir, que nolo vean como
una obligacién”.



