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Experto. Phi/lips cree que los nifios deben dedicor como mfnimo una hore ~/ d[o ~1 ejercicio f/s/co.

.Los nil os deben realizar
una horn de ejercicio diaria,,
C~$g/[As P~k~s ~ ~ g~l~l~ se tiende mrs haeia el seden*a- ClUe los m~s pequefios realieen

--/,Es importante la prdctica de-
portiva en la infancia?

Es muy recomendable que las
personas desde la infancia ad-
quieran el h~bito de realizar ac-
tividad fisica de forma continua-
da, y no espor~dicamente. Ha-
cer ejercicio desde pequefios es
muy positivo para mejorar la
forma fisica, el desarrollo psico-
motriz, mostrarse mrs positivo
y evitar la obesidad infantiL
Adem~is, establecer una rutina
deportiva desde nifios tambi~n
es eficaz para evitar el sobrepe-
so en ]a edad adulta, los proble-
mas cardiovasculares, la diabe-
tes, la hipertensi6n e incluso la
adicci6n al tabaco, entre otras
patologias.
-- /,Realizan los nifios en la ac-
tualidad suficiente ejercicio?

Ev~dentemente, eso depende
de cada caso concreto pero, en
general, si es cierto que cada vez

rismo. Las horas en clase del co-
legio, la realizaci6n de los debe-
res, la televisi6n, el ordenador y
los videojuegos ocupan gran
parte del dia a dia de los nifios
cuando ya est~n escolarizados.
Lo aconsejable es intentar redu-
cir a un tiempo m~ximo de alre-
dedor de dos horas al dia el rut-
no para ver la tele, entretenerse
con los videojuegos o el ordena-
dot. Es indudable que hay tenet
un tiempo para hacer las tareas
de la escuela, pero es importan-
te que realicen una actividad fi-
sica moderada o intensa duran-
teal menos una hora diaria, ya
sea en una flnica sesi6n o en va-
rias para que el nifio vaya dhn-
dose cuenta de la importancia
de la actividad fisica y la tome
como una rutina en su vida.
-- ~,Cuztles son los ejercicios mzts
adecuados para los peque~os?
-- Depende mucho de la edad,
pero en general es conveniente

actividades aer6bicas como co-
rrer, saltar, jugar en el parque o
ir en bicicleta ademgts de depor-
tes grupales como el f~tbol o el
baloncesto. En nifios m~s mayo-
res, pueden intercalar algunas
actividades que requieran de
m~s fuerza para fortalecer sus
m~sculos y huesos dos o tres ve-
ces pot semana, como subir es-
caleras en vez de coger el ascen-
sor, ir caminando al colegio o
realizar actividades del hogar
que impliquen movimiento. Y
para ello tambi6n los padres de-
ben involucrarse y que haya mo-
mentos de ejercicio conjunto
que impliquen a toda la famflia.

~>Para conseguirlo, nada me-
jor que hacer que lo perciban
como un momento de juego y di-
versi6n. Sin olvidar la impor-
tancia de que se hidraten antes,
durante y tras terminar la acti-
vidad fisica y se alimenten ade-
cuadamente.

UNA Ac’nVIDAD POR ETAPAS Y SIEMPRE SEGURA

¯ HPS San Silvestre. Cotter es
una actividad natural y muy fre-
cuente entre los ni~os. Ya son m~lti-
pies, de hecho, las carreras con una
prueba especffica como la HPS San
Silvestre, pero para iniciar a los ni-
~os es importante tenet en cuenta
las distintas etapas de su desarrollo
y unas medidas b~sicas que garan-
ticen su seguridad.
¯ Juego, Las ventajas de cotter

son indudables: favorece el desarro-
Iio del niSo, mejora su resistencia y
flexibilidad y Io mantiene en peso
adecuado. Para animarlos a practi-
carlo es conveniente convertirlo en
un juego hasta al menos los cinco
a5os. Entonces es momento de que
empiecen a cotter a tray,s de jue-
gos como perseguirse o el escondite
y aumentar distancias.
¯ Retos. A partir de los ocho aRos

es recomendable enseRar al ni5o a
dosificar sus fuerzas y cotter con
ellos para, desde los 12 aSos, y si si-
gue interesado, permitirles que se
planteen sus propios retos, siempre
con precauci6n.
¯ Pie. Es importante un buen equi-
pamiento con hincapi~ en las playe-
ras, cuya suela no debe set ni muy
dura ni muy bland& adaptarse per-
fectamente y set transpirable.
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