GIMNASIA: ;EL MEJOR DEPORTE PARA NINOS?

En Nestlé por Ninos Saludables sabemos que, encontrar la forma de mantener activos a los mas pequenos
del hogar puede ser complicado, por ello hoy te queremos contar de la gimnasia.

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios fisicos y movimientos en los que
se pone en practica la fuerza, la motricidad, la flexibilidad, la coordinacién y la concentracion. Existen
distintos tipos de gimnasia como la general o basica, la artistica, la ritmica, la aerdbica, la acrobatica, etc.
Cada una con alguna caracteristica u objetivo diferente, sin embargo, en este articulo hablaremos de la
gimnasia basica, la cual no tiene por objetivo ser de alto rendimiento o a nivel de competencia, y es mas
apto para las diferentes edades por su facilidad de ejecucidon y ensefianza. Mucha gente llega a creer que
es un deporte exclusivo de mujeres o nifas, pero como padres de familia, es importante saber que es un
deporte que permite el desarrollo de habilidades y de condicidon fisica, tanto para mujeres, como para
hombres; asi gue no hay que limitar su practica y hay que darle la oportunidad, a los pequeios, de explorar
nuevas disciplinas.

La gimnasia, como disciplina y deporte, permite obtener diferentes beneficios que contribuyen al desarrollo
a nivel fisico, motriz, mejoramiento del estado fisico y el trabajo en equipo. Se ha visto que la gimnasia
ayuda a fortalecer la motricidad gruesa y la motricidad locomotora. Para entender esto, primero hay que
entender que la motricidad hace referencia al desarrollo de todas las funciones que a tu pequeio le
permiten llevar a cabo un adecuado movimiento y coordinacién de su cuerpo.

Cuando decimos que la gimnasia ayuda a tu pequeio a desarrollar su motricidad gruesa y locomotora,
quiere decir que desarrolla habilidades que involucran movimientos generales o grandes que requieren de
diversos musculos y huesos, tales como caminar, sentarse, gatear, brincar, correr, etc. Dentro de esto, se ha
visto que la gimnasia es un deporte que ayuda a los nifos a ejecutar los movimientos de su cuerpo con
mayor fluidez, equilibrio, precision, firmeza y buena coordinacién.

Ademas de su gran papel en la motricidad, la gimnasia también influye en los procesos de aprendizaje en la
etapa escolar ya que a la vez que se desarrolla la parte fisica, se desarrollan habilidades intelectuales y
coghnitivas, lo cual toma relevancia a nivel académico. Se han encontrado muchos beneficios de la gimnasia
en los contextos escolares, entre ellos estd que los niflos se vuelven mas activos, con mas energia, aprenden
a manejar mejor sus emociones para mantener una buena salud emocional y fortalecen sus habilidades de
aprendizaje, memoria y aprendizaje. Ademas, este tipo de actividad fisica fomenta la cooperacién, el
trabajo en equipo y la autoconfianza en los nifos.

Como puedes ver, la gimnasia va mas alld de un deporte, ya que sin duda ofrece beneficios para nifos y
ninas desde edades muy tempranas, para que puedan tener un desarrollo motriz desde chiquitos y a medida
que vayan creciendo, se beneficien de las habilidades de aprendizaje y memoria adquiridas durante la
practica de gimnasia. Activa a tus pequefios diariamente, no necesitas pagar clases de gimnasia, la gimnasia
basica es un deporte que facilmente se puede practicar en casa, siempre supervisando a tus pequenos.
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