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Siunnifio practica un deportey a
la vez es feliz, estdn utilizando la
mejor formula de entrenamiento
que se le aplica a un menor.
Asiloasegura el instructor fisico
Victor Gémez, quien piensa que

recomendar un deporte en espe-
cial para un pequerio es ficil de
hacer, pues solo implica un par4-
metro ala hora de elegir.

“Lo que siempre se dice es que
sea la préctica que mds le guste.
Algunas veces se cree que porque
al padre le guste el futbol, eso eslo
que debe practicar el hijo, perono
es asi, lo ideal es que el nifio haga

el ejercicio que quiera realizar”,
comento el experto.

Eso si, no olvide que toda disci-
plina debe ser vigilada por un en-
trenador para que haya seguridad
fisica y en el caso de los menores
de edad esta precaucion se inten-
sificard atin més.

“Esvital la asesoria de un profe-
sional para que pueda dosificar

las cargas de trabajo. Ellos estdn
£en un proceso de crecimiento,
por lo que los entrenamientos se
deben hacer moderados para que
nointerrumpa las etapas de la vi-
da”, explicé Gomez.

Cabedestacar que por esoesque
no se recomienda que los nifios
levanten pesas o realicen rutinas
de ejercicios muy fuertes, pues
podria tener una implicacion di-
recta en el organismo. Ahi la im-
portancia de elaborar un plan de
€jercicios de acuerdo a las capaci-
dades de cadaunoyquesea total—
mente individual. /

Futbol, béisbol, natacién y atle-
tismo son de las practicas masre-
currentes en esta poblacion.

Elprimer consejoesdejarlopara
que él escojala quele agrade, lue-
g0 busque expertos en estos te-
mas y ayudele a que vaya avan-
zando gradualmente.

Por ultimo, enséfieles a que en-
tiendan que los resultados en el
ejercicio se notan con la perseve-
ranciay no con la desesperacion.

De esta forma, los ird educando
correctamente en temas deporti-
VOSsy asegurard que sean atletasy
no fandticos del deporte.

Victor Gomez
Instructor fisico

BUENO SABERLO

Antes de que un nifio
empiece a ejercitarse,
es vital que le realicen
un chequeo médico
para que pueda ser
autorizado para iniciar
una activa vida depor-
tiva. De lo contrario, no
se podria garantizar
que esté libre de sufrir
algun mal de salud.



