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¢Por qué es importante que nifios y nifias realicen actividad fisica?

Tiraje: 2.400
Lectoria: 7.200
Favorabilidad:  [[INo Definida

LA NATACION ES UNA DE LAS MEJORES ACTIVIDADES PARA NINOS (AS).

¢Por qué es importante que nifos y

ninas realicen actividad fisica?

Seguin el Mapa Nutricional
de la Junta Nacional de Au-
xilio, Escolar y Becas (Ju-
naeb) 2023, que mide a ni-
1105 y ninas desde preesco-
lar hasta 1° medio, senala
que el 26,7% de los nifos se
encuentra en situacion de
sobrepeso y el 23,3% en
obesidad, lo que en conjun-
to representa a la mitad de
la poblacién escolar. Es en
5° Basico donde se ven los
peores resultados yaque un
61,5% de los ninos tiene ni-
veles de sobrepeso, obesi-

dad u obesidad masiva.

El especialista en entrena-
mientoy gerente de sede de
Smart Fit Chile, Alejandro
Morales, asegura que los be-
neficios de la actividad fisi-
ca en nifios son multiples:
conlleva a un mejor desa-
rrollo motriz, de habilida-
des sociales y cognitivas, les
ayuda a mantener un peso
saludable, a fortalecer sus
huesos musculos, a reducir
el riesgo de enfermedades
crénicas, a mejorar su esta-
do de dnimo, a dormir me-

jor y aumentar sus niveles
de energfa. Todos estos be-
neficios influirdn para que
sean ninos/as mds sanos,
alegres y puedan desenvol-
Verse Mejor con sus pares.

Respecto a cudles son los
mejores ejercicios o depor-
tes para los mds pequenos,
el experto asegura que esto
dependera de la edad de ca-
da uno de ellos, ya que siem-
pre habrd un deporte al cu-
al se adapten mejor. En ese
sentido, explica que la nata-
cion es uno de los deportes

mds completos para ninos
desde los 5 anos. Apartirde
los 6 afios, aproximada-
mente, podemos decir que
los nifos estdn preparados
para practicar cualquier ti-
po de departe, sobre todo el
escolar. Entre los 7y los 13
anos, los nifios tienen desa-
rrollada una gran capaci-
dad, tanto de aprendizaje
como de entrenamiento, y
es la mejor edad para el ini-
cio en una disciplina depor-
tiva, sobre todo como
hobby.&
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