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Verano y deporte
Si hay una época para descansary dis- a sus hijos a mantenerse activos, darse  donde perderse.
frutar del tiempo libre, esa es el verano. el tiempo paraescuchar, mirar y descu-
Pero también un tiempo para recrear-  brir juntos sus talentes y a disfiutar del Paula Ortiz Marholz,

nos, jugar y practicar deporte, que no
es solo una forma de entretenerncs, si-
no que ademas es una oportunidad pa-
ra crecer, aprender y compartir con
amigos y familiares.

Como tenemos mas tiempo, podemos
practicar diversos deportes lo que pue-
de permitir descubrir nuevas habilida-
des, fortalecer el cuerpo y, lo mds im-
portante, divertirse y querer seguir me-
jorando.

Las pantallas y el descansonos pueden
tentar a quedarnos quietos, pero prac-
ticar deporte nos ayuda a sentirnos me-
jor,con mds energia y buen dnimo.
Elrolde los padres es fundamentalen
este proceso. Apoyar, brindar aportuni-
dades, y dar el ejemplo pueden inspirar

deporte en familia. Una caminata, ima-
ginar una cancha de tenis ode fiitbol
en la calle, una salida al aire libre o ave-
riguar en las cercanias sobre la oferta
de actividades deportivas hard una
gran diferencia en su bienestar perso-
nal y familiar. También se pueden ir
poniendo desafios diarios, como por
ejemplo una cantidad de dominadas, o
tiempo de mantencion de la pelota en
el frontdn, tiempo de trote o bicicleta,
efe.

Aprovechemos este verano para forta-
lecer nuiestro cuerpo, ponernos desa-
fios y disfrutar el juego a través del de-
porte. Una actividad deportiva bien he-
cha trae beneficios fisicos, emociona-
les, sociales y cognitivos: no hay por
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