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¢ MOVERSE ?

Para un desarrollo sano

Sin duda, sabe que la actividad fisica es importante
para la salud de su hijo. Un nifio que se mueve lo su-
ficiente estard mas tranquilo, dormird mejor y tendra
mayor apetito. A través del juego y del movimiento,
desarrollard mayor confianza en si mismo, expresara
sus emociones y entablard relaciones. Como los es-
tudios cientificos confirman, con el movimiento, los
ninos se vuelven mas habiles y corren menos riesgo
de lastimarse. La actividad fisica de manera regular
es buena para los huesos, el corazon y el peso, ade-
mas de favorecer el aprendizaje (p. ej.: la adquisicion
del lenguaje).

Los nifios necesitan moverse

Los nifos rara vez aguantan mucho tiempo quietos
y dan la impresion de que no paran de moverse.
No obstante, la condicion fisica de los nifios ha em-
peorado en los Ultimos afos. Esta tendencia, en gran
medida, no depende de nuestra voluntad y es, princi-
palmente, una consecuencia de nuestro estilo actual
de vida: un dia a dia ajetreado, apenas caminamos o
vamos en bicicleta, nos pasamos el dia sentados, es-
tamos siempre delante de la pantalla (televisor, telé-
fono, etc.) y nuestro entorno no favorece el movi-
miento (parques alejados, calles peligrosas o vecinos
que se quejan por el ruido). Sin embargo, la necesi-
dad de movimiento es innata en los nifos e incluso
los movimientos mas simples son beneficiosos para
ellos.

i Coo ayudar a sv hijo?

En las siguientes paginas, le damos sugerencias que
le ayudaran a favorecer la actividad fisica de su hijo
en el dia a dia. Use su fantasia y la de su hijo para
completar estas ideas.




NECESITO MOVERME PARA...

.. controlar mis
movimientos y mi equilibrio

Mis padres
me ayudaran Si:

Y intentan que juegue tanto en
interiores como al aire libre con
otros ninos.

Y me dan la oportunidad de correr,
trepar, saltar, etc.

Y me dan tiempo para que pueda
vestirme solo.

.. ubicarmve en el
espacio y en el tiempo

.. mejorar La
motricidad fina

Y medanla oportunidad de pintar,
colorear, hacer manualidades, etc.

Y me dejan participar en las
conversaciones.

O me animan a ser paciente y escuchar.

.. saber jugar en grupo



¢ MOVEKSE CUANDO NO HAYA MUCHO TIEMPO?

Ayuda en La cocina

Pidale a su hijo que le ayude a
preparar un aperitivo o la comida.
También puede mezclar los
ingredientes de una tarta o cortar
la fruta en trozos para una
macedonia.

Globos

Infle un globo. El nifo debera golpear
el globo para que se quede en el aire
sin que toque el suelo.

variante
Juegue al aire libre con un globo o con
pompas de jabon.

Pirvetas y volteretas

Cologue un colchoén en el suelo y deje
gue su hijo haga piruetas y volteretas.
cvidado : Cuando su hijo se dé la
voltereta, debe llevar la barbilla hacia
el pecho.



¢ MOVEKRSE EN POCD ESPACIO?

Juegos de construccion

Propodngale a su hijo construir la torre
mas alta posible con diferentes objetos
(cajas de plastico herméticas, cartones

de leche vacios, etc.).

variante
Construya una casa para las mufecas
O Un garaje para los coches.

las estatuas musicales

Con cajas de plastico y una cuchara de
palo, toque la bateria mientras su hijo baila.
Cuando pare la musica, su hijo

debe quedarse quieto como una estatua.
Después, inviertan los papeles.

variante
Togue mas alto o mas bajo, mas rapido o
mas lento. Bailen sin hacer ruido.

No tocar el svelo

Juegue con su hijo a desplazarse por la casa
sin tocar el suelo, p. ej.: saltando entre

dos alfombras, de silla en silla o pasando
por encima del sofa, etc.

variante
En el exterior, intente no pisar las lineas
gue se encuentran en el suelo.




¢ MOVERSE CON MAL TIEMPO ?

iintruso descubierto!

Cologue objetos de la casa en sitios
donde no deban estar (el champu en

la cocina, la pimienta en el bafo, etc.).

Pida a su hijo que encuentre a estos
«intrusos» y los cologque en el sitio
correcto.

vapiante
Inviertan los papeles.

iQue viene el Lobo!

Margue un peguefo espacio con
cinta adhesiva en el suelo. El lobo
(usted) intente entrar en la casa
mientras su hijo se lo impide.

vapiante
Inviertan los papeles.

Disfrazarse e
inventar historias

Con ropa, bufandas, objetos, su hijo
podra disfrazarse e inventar historias
de reyes, princesas y caballeros.




i MOVERSE PARA GASTAR ENERGIA?

saltar a La comba

Recree olas o una serpiente con una comba en el suelo
e incite a su hijo a saltar por encima.

variante
Su hijo puede intentar atrapar la comba con sus pies.

Atrapa La pelota

Una pelota para tres jugadores (0 mas).
Dos jugadores se pasan la pelota.

El tercero estard en el medio y tendra
que intentar atraparla. Si lo consigue,

la persona que la ha lanzado va a parar
al medio y es su turno para atraparla.

Casa

Un nino debe atrapar a los demas.

En cuanto toque a otro, ese serd al que
le toque perseguir al resto. Los nifos
deben correr para evitar que los atra-
pen o ponerse a salvo en «casan.

variante
Los jugadores deben desplazarse con
una mano en la rodilla, hombro, etc.

Consejo Su hijjo ya tiene edad para comprender en qué situaciones (y con qué condiciones) podra jugar,
alborotar y moverse. Puede ponerle limites y condiciones (p. ej.. no se puede saltar en el colchdn salvo que
se lo coloque en el suelo).



MAS INFORMACION

En www.paprica.ch, encontrara
material informativo como folletos,
videos, etc. con otros consejos, ideas
sobre juegos y sugerencias (pagina
web en frances).

RECOMENDACIONES

ACTIVIDAD FisicA

g
[

Los nifos entre cuatro vy seis aflos debe-
rian realizar actividad fisica durante

mas de una hora al dia. Necesitan activi-
dades que estimulen el movimiento

£ como ir en bici o monopatin, jugar a la

MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES

> Trepar, levantarse, mantenerse firme, escalar

> Mantener el equilibrio

> Lanzar y atrapar

Y Saltar (hacia arriba, hacia abajo)

» Deslizarse (tobogan), moverse sobre ruedas

Y Balancearse, movimientos ritmicos,

de vaivén

Y Rodar, dar vueltas, hacer piruetas

> Utilizar la fuerza

2> Flotar en el agua, controlar las caidas y

pelota, pasear por el bosque, etc. Aqui

encontrard mas informacion al respecto:

www.hepa.ch

ACTIVIDADES SEDENTARIAS

Se recomienda evitar trayectos largos

sedentarios (por ejemplo, en el coche).
También se debe reducir al minimo

el tiempo que el niflo pase sentado en
interiores. Asimismo, se debe limitar

el tiempo de exposicion a pantallas
(televisor, movil, ordenador, tableta, etc.)
y, durante ese tiempo, los niflos deben

permanecer acompanados de un adulto.

Aqui encontrarad mas informacion al

respecto: www.jugendundmedien.ch

la sensacioén de caida libre
2> Buscar situaciones con riesgo y superarlas
2> Correr y poner a prueba sus limites hasta un
cansancio sano
> Practicar poses y mostrarlas
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