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El doctor Antonio Guerra Garcia de Celis explica los beneficios que tiene para los nifios y nifias practicar
deporte y, en especial, correr. Pero, como en toda practica deportiva, es necesario preparar el cuerpo para
ello con estiramientos, también los mas pequefios.

Ef doctor Antonio Guerra Garcia de Celis, Especialista en Pediatria de Hospital Perpetuo Socorro.

«Correr es una actividad
sana para los nifios»
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— ¢Es adecuado el running para
los nifios?

— Correr es un modalidad depor-
tiva que pertenece a los llamados
ejercicios aérobicos, entre otros
bicicleta, caminar o saltar, entre
otras. Es decir, un ejercicio don-
de se queman hidratos de carbo-
no y grasa, para obtener energia.
Al realizarlo se incrementa el
oxigeno, que es beneficioso para
nuestros pulmones y mejora el
sistema cardiovascular. Carreras
como la HPS San Silvestre, que
cuenta con una prueba para ni-
nos de 600 metros de recorrido y
con caracter ladico y no competi-
tivo son excelentes opciones para
introducirlos en el mundo del de-
porte. En definitiva correr para
los nifios es una actividad muy
sana que alarga la vida, pero to-
mando precauciones.

— éQué precauciones son necesa-
rias?

— En general debemos tener en
cuenta que para realizar carre-
ras es necesario preparar nues-
tro cuerpo, huesos, musculos,

Benegficios

Al correr no sélo mejoramos la salud
fisica, sino también la psiquica. Es ideal
realizarlo durante media hora al dia,
cuatro o cinco dias a la semana. Ayuda
aprevenir distintas afecciones, contro-
la la diabetes, es preventivo del sobre-

tendones, etcétera. Se debe hacer
de forma gradual. Se precisa una
buena elasticidad muscular asi
como un preparacion de nues-
tras articulaciones, sobre todo
rodillas y tobillos. Es decir para
correr hay que tomar precaucio-
nes como calentar y estirar ade-
cuadamente, para evitar lesio-
nes, producidos basicamente por
el efecto impacto y tener cuidado
con las caidas.

— éComo lo evitamos?

— Como explicaba, antes de co-
rrer hacer ejercicios de estira-
miento muscular, ir preparando
la musculatura con tono de ca-
rrera suave para calentar, pero
ademas se precisa de un buen
calzado para evitar lesiones
O0seas cuya suela debe ser ni
muy dura ni muy blanda, adap-
tarse perfectamente al pie y ser
transpirable. Ademas es reco-
mendable que los pequenos se
sometan a un reconocimiento
meédico-deportivo si van a prac-
ticar el deporte de forma muy
habitual y seria que sirva para
detectar y prevenir cualquier
problema de salud que desco-
nozcamos, como alguna afec-

peso y la obesidad, es basico para el co-
razon, regula la tension arterial y pre-
viene accidentes cerebro vasculares y
cardiovasculares. También al correr
mejoramos nuestra salud mental, los
estados de ansiedad generados por el

cion cardioldgica, por ejemplo.
— ¢Coémo los animamos para
practicarlo?

— Los nifos practican ya sus jue-
gos, donde la carrera esta presen-
te. Hablo de jugar al escondite, a
la cogida y otros similares. Real-
mente nuestro objetivo debe ser
que realice deporte y ejercicio.
Pero para esto es necesario que
se divierta y no forzar discipli-
nas. Ademas los nifios imitan a
sus padres hasta la edad de cinco
0 seis anos y si los padres fomen-
tan la actividad fisica con ejerci-
cios como correr, el ciclismo, la
natacion o el patinaje, por poner
algunos ejemplos, estamos ayu-
dando a que los ninos sean depor-
tistas y menos sedentarios. Logi-
camente, el inicio de la carrera
como actividad deportiva, el atle-
tismo, nunca debe comenzarse
antes de cumplir entre ocho y
diez anos, con entrenamientos
adecuados y bien dirigidos segiin
la edad. Pero sobre todo me reite-
ro en que los padres deben esti-
mularles y facilitarles el deporte.
Ellos al final escogeran el que
consideren mas adecuados en su
caso.

diaa dia, asi como mejora la depresion.
En definitiva correr es un medicamen-
to eficaz. Ademds se activa el rendi-
miento laboral y escolar. Las personas
que corren duermen mejor, fortalecen
la masa dsea y el tono muscular.
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