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VENTAJAS DE LA NATACION INFANTIL

Durante el verano tenemos una
gran oportunidad para que nues-
tros chicos empiecen uno de los
deportes mas completos que
existen: la natacién. Ademas de ser
una actividad divertida y recreati-
va, hadar pone a trabajar todos los
musculos, ejercita la coordinacién
motora y optimiza el funciona-
miento de los sistemas respiratorio
y circulatorio. Para empezar, es
ideal que cuenten con un profe-
sor que les ensefe la técnica para
evitar malas posturas o esfuerzos.
También les dara confianza para
desenvolverse de manera indivi-
dual y les permitird ir incorporando
los diferentes estilos de nado. La
natacion desarrolla plenamente las
capacidades fisicas y psicoldgicas
de los mas pequenos, ademas del
impulso social que lleva la practica
con sus pares.

Beneficios fisicos . D

* Por el ejercicio muscular constan-

te, estimula el desarrollo temprano -~ .

de las habilidades psicomotrices.

CHICO) AL AGIAA

* La actividad fisica mantiene a los ni-
fAos en forma, evitando el sobrepeso.
* Regula la circulacion sanguinea y
baja el colesterol en sangre. Ademas,
aumenta la capacidad del sistema
respiratorio.

» Nadar requiere un gasto de energia
que estimula el apetito y mejora el
descanso de los mas pequenos.
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Beneficios psicoldgicos

» Estimula la autonomia y el senti-
miento de independencia.

* Sentirse seguro les permite a los
chicos superar sus miedos y tener
buenas relaciones con sus semejantes.
* La superacion progresiva de eta-
pas y desafios les genera confianza
en si mismos.




VENTAJAS DE LA NATACION INFANTIL
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« Usar traje de bafo le permite a los
chicos conocer su imagen real. Este
conocimiento estimula el respeto por
los demas vy, sobre todo, de si mismos.

Desarrollo social

e Como todo deporte, la natacion
estimula el espiritu de equipo, la
socializacién de experiencias y la
competicién sana.

* Activa las relaciones personales
con otros chicos de manera natural
y divertida.

e Los preparativos previos y poste-
riores a nadar ya son una ensefaza
en si misma. El chico desarrolla
habitos de cuidado, como cambiar-
se, ducharse y cuidar sus elementos
personales.

Consejos y precauciones

¢ Controlemos nuestro entusiasmo
de padres: el inicio de la actividad
debe ser progresivo e ir aumentan-
do gradualmente para evitar sobre-
cargas musculares y frustraciones.
Una vez en ritmo, el tiempo estard
determinado por la capacidad de
cada chico.

¢ Sj la practica es al aire libre, atenda-
mos los cldsicos consejos de cuidado
del sol: usar protector solar y evitar las
horas de maximo calor y luz solar.

¢ Las piletas donde asiste mucha
gente suelen tener gran cantidad
de cloro en el agua, es ideal que
incorporen el uso de antiparras para
evitar irritacion en los ojos. Muchos
nenes también estan mas cdmodos

BENEFICIOS DE LA NATACION PARA LOS MAS PEQUENOS

Estimula el
respeto por
los demas y
por si mismos.

Desarrolla

el espiritu de
equipo y la
socializacién.

Superar etapas
de aprendizaje
les brinda
confianza.

Como todas

las actividades
fisicas, mejora el
descanso.
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con tapones para los oidos.

» Estimulemos en los chicos el ha-
bito de ducharse antes y después
de cada sesidn de nado. Siempre
usando calzado para prevenir el
contagio de hongos en los pies.

* El progreso deportivo y las metas
a trazarse se deben adaptar a la
maduracion fisica y psicoldgica del
chico o adolescente y no al revés.




LO QUE TENES QUE SABER PARA TENER UNAS

CAQOVE)
Il EMRE)

El afo se hace largo y la carga de
actividades nos pone en situaciones

que, muchas veces, nos originan re-
acciones psicosomaticas o diversos
trastornos psicoldgicos. Este proble-
ma lo conocemos como estrés.

Las vacaciones son el momento
ideal para revisar estos temas.

Algunos tips para tener en cuenta:
Alimentacion: cuando estamos
estresados, se eleva el nivel de la
hormona cortisol, lo que nos gene-
ra necesidad de comidas altas en
grasas, azucares y sal, generando
un circulo vicioso. Una excelente
opciodn es una dieta rica en frutas,
verduras y jugos energéticos.

Prioridades: una agenda cargada
nos obliga a restar tiempo a otras
actividades de relax y placer. Du-
rante las vacaciones permitdmonos
dormir bien y sin culpas.

Lectura: Durante nuestro periodo
de descanso, la lectura es una
actividad placentera que nos

abre la mente y calma
ansiedades.

Las vacaciones son

momento favorable

afo para generar n
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NOVEDADES ESPACIO OSMITA

VEVI A CON

En Espacio OSMITA abrimos talleres, exposiciones de arte, etc.

nuestras puertas para compartir, Contanos qué te gustaria encon-

conocer, aprender, disfrutar y trar en la agenda de actividades Paraguay 610 - 22 Piso Buenos Aires.
ponernos en movimiento median- para el 2017. Porque Espacio Envianos tus consultas y sugerencias a:
te la realizacion de charlas, cursos, Osmita es tu lugar. contacto@espacioosmita.com.ar

BENEFICIOS
EXCLUSIVOS

UEBMIDA DE DISRO I?EI)O\E( o

Para acceder a este beneficio
los afiliados deberan presentar

superiores a $200 (descuento aplicable sobre todos los TIENDA DE DIS ENO su credencial de Osmita al

Descuento del 15% para pago en efectivo, en compras

3 o an momento de la compra.
productos, sin restriccion).
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0800-888-MITA (6482) www.osmita.com.ar J Osmita Salud @ OSMITA

PROMOVIENDO SALUD




