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La actividad fisica en la adolescencia: un habito saludable para mente y cuerpo

La adolescencia es una etapa de mayor autonomia. Lo deseable es que tanto los chicos como las chicas ya tengan

establecidos unos buenos habitos de actividad fisica. iAhora toca mantenerlos!

- Porque es divertido y saludable

- Porque favorece el desarrollo fisico y social

- Porque les permite encauzar esa energia tan poderosa y envidiable.
Podemos ayudarles a descubrir las ventajas de ser activos.

Tiene muchos beneficios para la salud fisica: tener huesos y musculos mas fuertes; mejora la postura y el equilibrio;

hace su corazén mas fuerte y favorece el crecimiento. También sirve para prevenir algunos problemas de salud

como el exceso de peso.

iY aln mas! , practicar deportes ayuda a conocer nuevos amigos, mejora la capacidad de concentracién y la

autoestima y reduce el estrés.
¢Es tu hijo lo suficientemente activo?

En la actualidad, se recomienda dedicar al menos una hora diaria de actividad fisica moderada y otras 2-4 horas

semanales de actividad mas intensa. Si puede ser mas tiempo y mas intensidad imejor para la salud!

Sin embargo, en esta etapa, algunos jévenes abandonan su deporte favorito o simplemente dejan de ser activos.

Hay varias razones que hay que conocer:

- El horario de estudio. Al subir de curso es normal que aumente la presidn en los estudios. Tienen muchas tareas
escolares, de mayor exigencia. En este caso conviene recordar que el ejercicio fisico favorece la concentracion.

- Otras inquietudes. Quiza ahora le atrae mas la musica, ver series de television, charlar con los amigos...

- Sus amigos hacen otros deportes o ... no se dedican a ninguno.

- Ya no se divierte con lo que hacia antes. iPues es buen momento para probar otros deportes! Quiza le apetezca

un poco mas de competicién y participar en una liga local o regional.
éQué puedo hacer para ayudarle a que sea activo?

- Habla de las ventajas que td conoces. Lo que tU sientes. Tus motivos personales para hacer actividad fisica. Y no

olvides dar ejemplo: ilos adultos tenemos que hacerla también!
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- Pidele que te cuente cdmo se siente cuando hace bien una jugada, cuando supera una prueba fisica. Asi le
ayudas a que sea consciente de su fuerza, su capacidad, su constancia o destreza. Si se lo oye decir a si mismo,

se sentira reforzado.
- Recuérdale sus logros. Se sentira valorado.

- Ayldale a planificar su horario. Debe haber tiempo para todo. Para el deporte individual o actividades de equipo.

Y también para los estudios. Planifica los desplazamientos con él.
- Renueva su equipacion de vez en cuando. Por seguridad y un poquito de coqueteria. iLes importa mucho su fisico!
- Animale a experimentar nuevos deportes: escalada indoor, hockey, yoga, esqui, patinaje en linea, parkourt, ...

- Conoce a sus amigos y colegas del deporte. Brindate a llevarles y traerles de los partidos. Habla con ellos para

gue expresen coOmo se sienten en el deporte, sus retos, sus logros...
- Acude a algln entrenamiento y a los partidos mdas importantes.
- Recuérdale que cumpla las normas de seguridad de cada actividad. Pero sin sermonear.

- Facilita que pueda ser activo en la vida cotidiana. Puede ir en bicicleta al instituto, ayudar con tareas de la casa o

el jardin, pasear al perro, entrenar u organizar ginkanas a un grupito de niflos mas pequefos, ...
Para recordar...

- En todas las edades de la vida hay que dedicar 60 minutos todos los dias a actividad fisica moderada y 2-3 horas
mas cada semana para actividades mas enérgicas que fortalezcan los misculos y huesos.

- A mas actividad fisica imds beneficios para la salud!

- La diversién es un ingrediente muy importante para que haya continuidad.

- Ayuda a tu hijo o hija a que encuentre tiempo para ser activo aunque tenga mucho que estudiar. Mejorara su

capacidad de concentracion.
Enlaces de interés

Conoce el Decdlogo para padres sobre la actividad fisica de sus hijos publicado por el Grupo de Trabajo de

Actividad Fisica de la Asociacidn Espariola de Pediatria (AEP). Y el documento Consejos sobre actividad fisica para

nifos y adolescentes publicado por el mismo Grupo en colaboracién con el Consejo General de Colegios Oficiales

de Licenciados en Educacidn Fisica y en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
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