
Consejos para fomentar la 
actividad física en niños y niñas 
Experto recomienda que deben 
comenzar a realizar actividad física 
desde pequeños. 

Redacción 
La Estrella 

n estudio publicado 
U en la revista médica 

The Lancet, reveló 
que las tasas de obesidad 
en el mundo se han cua- 
druplicado desde 2022a la 
fecha, una cifra alarmante 
si se considera que ese 
mismo año se clasificó co- 
mo obesas a más de mil 
millones de personas en 
toda la orbe y que las tasas 
de obesidad se han cua- 
druplicado entre los niños 
y adolescentes. 

En Chile, la obesidad 
afecta al 30% de los niños, 
situándose entre los países 
con los índices de obesi- 
dad más altos de Latinoa- 
mérica, un panorama que 
evidencia una alarmante 
crisis de sedentarismo con 
consecuencias graves para 
la salud de las futuras ge- 
neraciones. 

¿Cómo cambiar esta 
realidad? Ignacio Lagunas, 
especialista en entrena- 
miento de Smart Fit, ase- 
gura que la clave está en 
realizar actividad física de 
manera permanente. Por 
ello, entrega recomenda- 
ciones para motivar a los 

  

  

niños y niñas a que reali- 
cen deporte y se alejen de 
las alarm 

obesidad 
para poder fomentar la ac- 
tividad física, el pilar fun- 

damental son los padres. 
Los padres son el primer 
incentivo para integrar al 
niño que practique la acti- 
vidad. De igual manera 
educar a los padres conin- 
formación actualizada so- 
bre los beneficios de esta 

práctica. El principal faci- 
litador para motivar a los 
niños es el juego. Asistir a 
la plaza o a parques y ju- 
gar a la pelota, con pale- 
tas, a la pinta o andar en 
bicicleta, son instrumen- 
tos efectivos para alejarlos 
del sedentarismo”, co- 

menta. 
Elespecialista también 

destaca los numerosos be- 
neficios que proporciona 
la actividad física, como 
mejorar la fuerza muscu- 
lar, el bienestar físico y 

mental, prevenir enferme- 
dades como diabetes, hi- 

depresión y es- 
trés. Gracias a la evidenci 

científica se sabe que se 
puede comenzar a practi- 
car actividad física o de- 
porte, desde muy tempra- 
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EL DEPORTE NO SÓLO TRABAJA LA PARTE FÍSICA, SINO TAMBIÉN LA PSICOMOTORA Y SOCIAL. 

na edad. Su práctica es ne- 
cesaria ya que podemos 
desarrollar al niño de ma- 

nera integral, puesto que 
no solo estaremos traba- 
jando la parte física, sino 
que también su desarrollo 
psicomotor y social que es- 
tá muy marcado en eda- 
des más tempranas. 

Por último, Ignacio La- 

gunas comparte ideas de 
actividades que se pueden 
realizar con los niños: 

- Dedicar al menos 30 
minutos diarios a activida- 
des físicas variadas. 

- Realizar entrenamien- 
tos 2-3 veces por semana, 
priorizando que sean di- 
vertidos y motivadores. 

- Incorporar juegos en 

  

las rutinas, como circuitos 
de obstáculos, ejercicios 
de equilibrio o movimien- 
tos creativos.“Lo impor- 
tante es que disfruten y 
encuentren en la actividad 
física una forma de entre- 

tenimiento que también 
contribuya a su salud y 
bienestar integral”, con- 
cluye.O   
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Chile viajó para 
afrontar la ventana 
clasificatoria FIBA 

0 La selección chilena de 
básquetbol adulta viajóa 
Colombia para afrontar 
su primer partido de la 
tercera ventada clasific 
toria FIBA para la Ameri- 
Cup 2025 que se disputa- 
rá en Nicaragua. 
Entre los seleccionados 
que viajaron está el anto- 
fagastino Diego Silva 
(UdeC) que regresóa la 
“Roja” después de varias 
ausencias. 
El primer encuentro de 
Chile será frente a Colom- 
bia estejueves 20 de fe- 
brero(22:40 hora chilena) 
enel Coliseo Evangelista 
Mora, Cali. 

El segundo partido dela 
tercera ventada sudame- 
ricana será el domingo 23 
defebrero (20:10 hora de 
Chile) ante Venezuela en 
el Complejo Deportivo 
Parque Miranda, Caracas. 
Chile marcha terceren el 
grupoA con 6 puntos al 
igual que Colombia. Ar- 
gentina lidera con 7 ycie- 
rra Venezuela con 5.0 

  

  

  
MUNKIPALIDAD DE CALDERA 

La AFA se despidió del 
campeonato nacional 
La Asociación de Fútbol 
“Luciano Durandeau” de 
Antofagasta no pudo 
avanzar a los cuartos de fi- 
nal del Campeonato Na- 
cional Sub-13. Los antofa- 
gastinos finalizaron cuar- 
tos en el grupo A con 5 
puntos. 
La selección de la AFA ce- 
rró su participación empa- 
tando 1-1 con Nacimiento 
(región del Bio Bio), resul- 
tado que los dejó depen- 
diendo del partido entre 

Caldera (región de Ataca- 
ma) y Villa San Agustín 
(región del Maule), que ga- 
nó este último por 3-0, ga- 
nando el grupo por dife- 
rencia de goles (+3) con 7 
puntos, al igual que Naci- 
miento (+2), el segundo 
clasificado a cuartos de fi- 
nal. San Fernando (región 
de O'Higgins) fue tercero 
con 6 unidades y cerró Cal- 
dera con 3 puntos. 
Antofagasta derrotó a San 
Fernando (2-0), cayó ante 

  

Caldera (2-0) y empató con 
San Agustín (0-0) y Naci- 
miento (1-1). 
Hoy se juegan las llaves co- 
rrespondientes a los cuar- 
tos de final: Villa San 
Agustín vs Pucón (10:00), 
Punta Arenas vs Maipú 
(11:30), Quellón s Naci- 
miento (16:00) y Rincona- 
da va Diaguitas (17:30). 
Los ganadores accederán a 
las semifinales del Cam- 
peonato Nacional Sub-13 
de Caldera-Chañaral. O 
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