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Recomendaciones claves para
fomentar deporte en los nifios

MATIAS DDUGLAS_
Academico de la Escuela de Kinesiologia, Universidad de los Andes.

Segiin el reporte Matriz
Global 4.0, elaborado por la
Active Healthy Kids Global
Alliance (AHKGA), Chile
se ubica en el quinto lugar
de los paises con menos ac-
tividad fisica en general. A
estas cifras se suma que el
31% de los nifios chilenos
son obesos, seglin el Mapa
Nutricional 2021, elabora-
do por la Junta Nacional
de Auxilio Escolar y Becas
(Junaeb).

Frente a esta realidad, se
vuelve necesario fomentar
el deporte, especialmente
en los menores de la casa,
para prevenir algunas de las
principales causas del se-
dentarismo como aumento
de peso o colesterol alto.
Como una de las conse-
cuencias de la pandemia,
los nifios pasan muchas ho-
ras frente a computadores
y otros aparatos electroni-

cos, generando una dismi-

nucion significativa en la
actividad fisica. Es impor-
tante que los padres bus-
quen formas de incentivar
el deporte en ellos, para asi
evitar las consecuencias del
sedentarismo.

Segin la Organizacion
Mundial de la Salud, la ac-
tividad fisica es cualquier
movimiento producido por
los musculos esqueléticos,
con el consiguiente consu-
mo de energia, la cual tiene
muchos beneficios como
mantener sanos a los hue-
sos, musculos y articulacio-
nes; mantener un indice de
masa corporal saludable y
reducir el riesgo de la dia-
betes, la presion arterial
alta y los problemas del co-
razon en el futuro.

En esa linea, hay tres con-
sejos para poder fomentar
la actividad fisica y el de-
porte en los mas pequenos.

Contar con juguetes acti-

vos, donde lo importante
que los nifios tengan ju-
guetes que los motiven
a moverse mas de lo co-
mun. Es recomendable
que cuenten con pelotas y
cuerdas para saltar, entre
otros.

Incluir la actividad fisica
en la vida familiar, con
actividades como salir a
caminar, jugar en plazas o
espacios abiertos, lo cual
permite que la actividad
fisica sea algo comin en
la vida de los nifios y asi
relacionan el deporte con
diversion.

Por ultimo, buscar un de-
porte que les guste, pues
se transforma en una bue-
na opcion que los nifios
pasen por varios depor-
tes durante la infancia,
asi podran ir probando y
quedarse con aquellos en
los que se sientan mas c6-

modos.
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