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Noticia general
Los beneficios de aprender a nadar
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Universidad San Sebastian

Los beneficios de aprender a nadar

Esta es una excelente época para
aprender natacion. Se trata de
una disciplina deportiva con
muiltiples beneficios para la sa-
lud; fortalece la musculatura de
gran parte del cuerpo, mejora la
flexibilidad y la movilidad arti-
cular, mejora la capacidad car-
diorrespiratoria y otorga bienes-
Lar.

En general, es una de las discipli-
nas mads transversales para su
prictica, pues todas las personas
pueden aprender a nadar, pero es
importante tener un buen che-
queo y conirol médico antes de
iniciar cualquier practica depor-
tiva. Se podria contraindicar en
casos como afecciones respirato-
rias agudas (resfrios, bronquitis,
neumonia, etc.), enfermedades
cronicas no controladas (por

ejemplo, crisis asmatica), infec-
ciones otorrinolaringoldgicas,
problemas dermatolégicos, entre
otros.

Puede ser practicada desde eda-
des muy tempranas, existe la ma-
tronatacion para ninos de entre 0
a 3 anos, donde la clase es realiza-
da junto a una figura de apego
(madre, padre yio cuidador) y es-
cuelas de natacion que ofrecen
clases para usuarios desde la eta-
pa preescolar hasta la adultez y
personas mayores.

De este modo, l1a practica de la
natacion no tiene una fecha de
término, es muy beneficiosa para
personas mayores, ya que reduce
el impacto en las articulaciones,
beneficia la condicion fisica y
ademas es buena para la salud
mental y social. jSolo beneficios!
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