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Disfruta con tus hijos en casa

Abandonar el sedentarismo durante la pandemia a veces no es sencillo. Si logramos involucrar a toda la familia en

actividades divertidas, nuestros hijos se lo tomaran como un juego y querran realizar ejercicio fisico.
éQué beneficios aportara a tus hijos?

Favorecera su desarrollo fisico y cognitivo. Ademas, los nifios que practican algun tipo de deporte son en general

mas sanos, felices y tienen mejor rendimiento académico.

- Amplia sus habilidades motoras.
- Es necesario para el adecuado crecimiento édseo y muscular en la nifiez.

- Duermen mejor.
- Se reduce el tiempo que dedican a la televisidn y videojuegos (sedentarismo).

- Aprenden a sequir reglas y a crear habitos.
- Y si es de equipo, mejora sus habilidades para relacionarse contribuyendo al compafierismo y a la colaboracién

por encima del egoismo.
éQué dice la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)?

La OMS recomienda una hora de ejercicio fisico moderado al dia para nifios de 5 a 17 afios. El aumento del tiempo
dedicado a su practica aporta beneficios para su salud. En los nifios de menor edad se recomiendan los deportes

aerébicos ayudandoles en la coordinacién, elasticidad, equilibrio y sentido del ritmo.

A partir de los 7-10 afios, los deportes de equipo y competicién pueden suponer un estimulo muy adecuado ya que
fomentan el esfuerzo, la disciplina y la competitividad. Les ayuda a crear un habito de ejercicio fisico que se
mantenga en edad adulta.

éQué papel juegan los padres?

Debemos motivar a los nifios a realizar ejercicio fisico desde muy pequefios para que asi vayan conociendo una

amplia gama de deportes, a estas edades debe ser sobre todo juego y diversidn. Con el tiempo, seran ellos mismos
los que opten por el deporte que mas les guste.

Ejercicios faciles y divertidos para realizar en casa toda la familia

Todos pueden variarse en dificultad o intensidad (aumentando la distancia, poniendo obstaculos en el recorrido,

cronometrando el tiempo, empleando objetos mas pequefios, compitiendo entre los miembros de la familia, etc.)
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para asi adaptarse a la edad o destreza de cada nifio/a. También pueden modificarse los materiales que se usan,
idejemos volar la nuestra imaginacién! Lo importante es trabajar los musculos, el control del cuerpo y los

movimientos no habituales de forma divertida.

1. La grua: nos colocamos boca arriba sobre una alfombra o esterilla, delante de nuestros pies colocamos en linea
pelotas o peluches (todos los que se quieran) y cerca de la cabeza pondremos un cesto o papelera. El objetivo es
coger con los pies todas las pelotas/peluches de uno en uno y elevar las piernas por encima de la cabeza hasta

meterlos en la cesta. Lo puedes ver en estas fotos:

Figura 1: Representacién grafica del juego “la grua”.

2. Pelota-pon: colocaremos sobre la boquilla de una botella de plastico grande una pelota de tenis o similar,
como si fuera el tapdn. El objetivo es pasar por todas las estancias de la casa en el menor tiempo posible sin que
se caiga la pelota. Podemos empezar agarrando la botella con ambas manos, luego con una sola mano, primero la

dominante y después podemos intentarlo con la mano no dominante.

3. El oso hormiguero: se usan trozos de papel (mas o menos de 6x6 cm) y una pajita. El objetivo sera llevar
cada papel sorbiéndolo con la pajita de un sitio a otro previamente estipulado. Ganara el que mas papelitos

transporte en un tiempo determinado. Trabajaremos asi la capacidad respiratoria.

4. El cangrejo transportista: nos ponemos boca arriba, apoyando manos y pies y levantando el gliteo del suelo.
El objetivo es colocar diferentes objetos (por ejemplo, peluches) en el abdomen y movernos como un cangrejo,
para llevarlo desde un punto a otro de la sala o pasillo. Se puede llevar uno o varios objetos a la vez e intentar que

no se caigan porque... iel que mas objetos lleve en 45 segundos serd el ganador! En esta foto lo podéis ver:




Figura 2: Representacién grafica del juego “el cangrejo transportista”.

5. El globo relevo: hinchamos un globo y lo movemos dando toques con la mano hasta un lugar concreto (puede
ser otro compafiero, pasandoselo en relevo). Puede complicarse haciendo el recorrido a gatas, colocando

obstaculos o midiendo el tiempo del circuito. Os mostramos un ejemplo:

Figura 3: Representacién grafica del juego “el globo relevo”.

6. La torre higiénica: se colocan unos rollos de papel higiénico en un extremo de la sala o pasillo y habra que
llevarlos (uno a uno) corriendo al otro extremo y colocarlos alli en forma de torre o pirdmide. Se pueden llevar en

distintas posturas, saltando, a la pata coja, haciendo el cangrejo, etc. El primero que acabe igana!

7. Baile infantil: si a nuestros hijos les gusta bailar se pueden realizar coreografias en familia mediante sesiones

en internet. Sin duda isera muy divertido! Algunos ejemplos:

- Cantajuegos
. Zumba Ki
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