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Editorial

Actividad fisica
en el verano

Hay que aprovechar esta época para
fortalecer nuestro cuerpo y disfrutar del
juego a través del deporte.

i hay una época para descansar y disfru-

tar del tiempo libre, esa es el verano. Pe-

ro también un tiempao para recrearnos,

jugar y practicar deporte, que no es slo

una forma de entretenernos, sino que
ademds es una oportunidad para crecer, aprender y
compartir conamigos y familiares.

Como tenemos mds tiempo, explica Paula Ortiz, di-
rectora del Instituto del Deporte y Bienestar de Ia
Universidad Andrés Bello, podemos practicar diver-
sos deportes lo que puede permitir descubrir nuevas
habilidades, fortalecer el cuerpo y, lo mas importan-
te, divertirse y querer seguir mejorando.

Las pantallas y el descanso nos pueden tentara
quedarnos quietos, pero practicar deporte nos ayu-
da a sentirnos mejor, con mas energiay buen animo.
Elrol de los padres es fundamental en este proceso.
Apoyar, brindar oportunidades, y dar el ejemplo

pueden inspirar a sus hi-
El deporte no es Jos a mantenerse acti-
" B vos, darse el tiempo pa-
solo una forma de ’ i
ra escuchar, mirar y des-

entretenernos, sino cubrir juntos sus talen-
que ademas es una tos y a disfrutar del de-
oportunidad para porte en familia. Una ca-

. minata, imaginar una
crecer, aprender : 1
e al? dery cancha de tenis o de fiit-
compartir con bolen la calle, una salida

amigos y familiares.  alaire libre o averiguar
en las cercanias sobre la
oferta de actividades de-
portivas hara una gran

diferencia en su bienestar personal 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, etc..

Aprovechemos este verano para fortalecer nuestro
cuerpo, ponernos desafios y disfrutar el juego a tra-
vés del deporte. Una actividad deportiva bien hecha
trae beneficios fisicos, emocionales, sociales y cogni-
tivos: no hay por donde perderse.
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