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VENTAJAS DE LA NATACIÓN INFANTIL

Durante el verano tenemos una 
gran oportunidad para que nues-
tros chicos empiecen uno de los 
deportes más completos que 
existen: la natación. Además de ser 
una actividad divertida y recreati-
va, nadar pone a trabajar todos los 
músculos, ejercita la coordinación 
motora y optimiza el funciona-
miento de los sistemas respiratorio 
y circulatorio. Para empezar, es 
ideal que cuenten con un profe-
sor que les enseñe la técnica para 
evitar malas posturas o esfuerzos. 
También les dará confianza para 
desenvolverse de manera indivi-
dual y les permitirá ir incorporando 
los diferentes estilos de nado. La 
natación desarrolla plenamente las 
capacidades físicas y psicológicas 
de los más pequeños, además del 
impulso social que lleva la práctica 
con sus pares.

Beneficios físicos
• Por el ejercicio muscular constan-
te, estimula el desarrollo temprano 
de las habilidades psicomotrices.

• La actividad física mantiene a los ni-
ños en forma, evitando el sobrepeso.
• Regula la circulación sanguínea y 
baja el colesterol en sangre. Además, 
aumenta la capacidad del sistema 
respiratorio.
• Nadar requiere un gasto de energía 
que estimula el apetito y mejora el 
descanso de los más pequeños.

Beneficios psicológicos
• Estimula la autonomía y el senti-
miento de independencia.
• Sentirse seguro les permite a los 
chicos superar sus miedos y tener 
buenas relaciones con sus semejantes.
• La superación progresiva de eta-
pas y desafíos les genera confianza 
en sí mismos.
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CHICOS AL AGUA



• Usar traje de baño le permite a los 
chicos conocer su imagen real. Este 
conocimiento estimula el respeto por 
los demás y, sobre todo, de sí mismos.

Desarrollo social
• Como todo deporte, la natación 
estimula el espíritu de equipo, la 
socialización de experiencias y la 
competición sana.
• Activa las relaciones personales
con otros chicos de manera natural
y divertida.
• Los preparativos previos y poste-
riores a nadar ya son una enseñaza 
en sí misma. El chico desarrolla 
hábitos 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 estará 
determinado por la capacidad de 
cada chico.
• Si la práctica es al aire libre, atenda-
mos los clásicos consejos de cuidado 
del sol: usar protector solar y evitar las 
horas de máximo 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 irritación en los ojos. Muchos 
nenes también están más cómodos 

con tapones para los oídos.
• Estimulemos en los chicos el há-
bito de ducharse antes y después 
de cada sesión 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 
maduración física y psicológica del 
chico o adolescente y no al revés. 
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BENEFICIOS DE LA NATACIÓN PARA LOS MÁS PEQUEÑOS

Desarrolla
el espíritu de 
equipo y la 
socialización.

Estimula el 
respeto por
los demás y
por sí mismos.

Superar etapas 
de aprendizaje 
les brinda 
confianza.

Como todas 
las actividades 
físicas, mejora el 
descanso.
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LO QUE TENÉS QUE SABER PARA TENER UNAS

vacaciones
sin estres
El año se hace largo y la carga de
actividades nos pone en situaciones 
que, muchas veces, nos originan re-
acciones psicosomáticas o diversos 
trastornos psicológicos. Este proble-
ma lo conocemos como estrés.
Las vacaciones son el momento
ideal para revisar estos temas.

Algunos tips para tener en cuenta:
Alimentación: cuando estamos
estresados, se eleva el nivel de la
hormona cortisol, lo que nos gene-
ra necesidad de comidas altas en
grasas, azúcares y sal, generando 
un círculo vicioso. Una excelente 
opción 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 permitámonos 
dormir bien y sin culpas.
Lectura: Durante nuestro período 
de descanso, la lectura es una 
actividad placentera que nos 
abre la mente y calma 
ansiedades.
Las vacaciones son un 
momento favorable del 
año para generar nuevos
y buenos hábitos
que nos ayuden a 
cuidar nuestra 
salud física
y mental.



Descuento del 15% para pago en efectivo, en compras 
superiores a $200 (descuento aplicable sobre todos los 
productos, sin restricción).

tienda de diseno

Locales adheridos

DEFENSA 1014. CABA 

FLORIDA 817. CABA 

DEFENSA 525. CABA

Para acceder a este benefi cio 
los afi liados deberán presentar 
su credencial de Osmita al 
momento de la compra.
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DESCUENTOSDISEÑOBENEFICIOS
EXCLUSIVOS

En Espacio OSMITA abrimos 
nuestras puertas para compartir, 
conocer, aprender, disfrutar y 
ponernos en movimiento median-
te la realización de charlas, cursos, 

talleres, exposiciones de arte, etc.
Contanos qué te gustaría encon-
trar en la agenda de actividades 
para el 2017. Porque Espacio 
Osmita es tu lugar.

Escribinos a: contacto@espacioosmita.com.ar

VENI A CONOCERNOS
ESTAMOS CERCA

Paraguay 610 - 2º Piso Buenos Aires.
Envianos tus consultas y sugerencias a:
contacto@espacioosmita.com.ar
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