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Logre que sus niños se muevan
La actividad física tiene múltiples beneficios y previene el 
padecimiento de enfermedades crónicas no transmisibles
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Editorial
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• Emmanuel Herrera, especialista en educación �sica, Laboratorio Psicomotriz de la Universidad Nacional.
• Carlos Salazar, especialista en educación �sica, Laboratorio Psicomotriz de la Universidad Nacional.
• Dra. Silvia Quesada, nutricionista. Centro de Nutrición. www.centrodenutricion.co.cr
• www.kidshealth.org

La  ac�vidad �sica es igual de 
importante que el desarrollo intelectual
Es común encontrar que los padres de 
familia se esmeren por brindar las 
herramientas necesarias para que sus hijos 
se desarrollen intelectualmente. 

Sin embargo, muchas veces se ignora que el 
movimiento humano es una parte natural y 
primordial de cualquier persona para 
mantenerse saludable.

Los niños, al estar en un proceso forma�vo 
constante, son  los primeros a quienes se 
deben de inculcar el hábito del movimiento, 
no solo porque este brinda por sí solo 
beneficios cogni�vos, sociales y 
emocionales en su desarrollo, sino porque 
con el paso del �empo, este hábito podrá 
ponerlo en prác�ca en su vida de adulto, 
cuando enfrente las responsabilidades 
adultas y requiera evitar padecer sobrepeso, 
obesidad y enfermedades crónicas no 
transmisibles (estas úl�mas causantes de las 
principales muertes en el país).

Este suplemento: Es�los de Vida Saludable, 
pretende brindar instrumentos informa�vos 
para que aprendamos a darle el peso que 
requiere a la ac�vidad �sica desde la 
infancia, y forjemos niños saludables y 
felices.
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¿Por qué es importante 
que los niños se muevan?

1- Ayuda a nivel 
cogni�vo: es�mula la 
u�lización de los dos 
hemisferios del cerebro, y 
especializa ciertas de sus 
regiones relacionadas con la 
generación de destrezas. 

2- Es�mula el 
desempeño social: el 
niño aprende a respetar las 
reglas para lograr un obje�vo, a 
desenvolverse en grupo y a 
desarrollar capacidades de 
socialización con sus pares.

3- Trabaja su 
crecimiento emocional: 
reconoce diversas  emociones, y 
aprende a manejarlas; por 
ejemplo cuando siente 
frustración, “pierde” y  “gana”. 
Ayuda a canalizar energía y a 
manejar el estrés. Y como la 

ac�vidad �sica está 
directamente ligada al juego, 

le aporta diversión y le 
hace sen�rse bien.
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4- Desarrolla destrezas 
motoras básicas: como 
lanzar, atrapar, saltar, correr. 
Dichas destrezas son los 
patrones básicos que brindan la 
posibilidad de que el niño 
incorpore a futuro y con 
facilidad  el ejercicio en su vida 
y/o pueda prac�car algún 
deporte. Si  el niño no desarrolla 
esas capacidades sen�rá apa�a 
y distanciamiento hacia 
ac�vidades �sicas.

5- Mejora la salud 
inmediata: fortalece su  
sistema cardiovascular, le da 
fuerza y resistencia muscular y 
evita la obesidad y sobrepeso.

6- Le ayuda a trazar un 
es�lo de vida saludable 
de adulto: el niño se 
acostumbra a realizar ejercicio 
�sico como un hábito de vida, y 
valora su importancia, por lo 
que le será más fácil 
adoptar-con�nuar un es�lo de 
vida adulto que sea �sicamente 
ac�vo.

Controle el uso de la televisión, 
juegos de video o uso de disposi�vos 
electrónicos:
• Niños de menos 2 años: no se 
recomiendan que vean televisión.
• Niños en edad preescolar: no más 
de 2 horas diarias.
• Escolares: no deben permanecer 
inac�vos más de 2 horas.

Es natural 
que los niños 
busquen moverse
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10 consejos para impulsar la 
actividad física en nuestros hijos 

La recomendación es que los 
niños tengan al menos 

diaria de 
ac�vidad 
sica:

1

2
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Empiece hablando del 
término jugar (con 
movimiento), no se 
refiera al término de 

hacer ejercicio, porque es 
una visión más 
adultocentrista.

Establezca con sus 
niños un horario 
que involucre 
ac�vidad �sica, por 

lo menos los fines de 
semana o los �empos 
que pase más con ellos.

Evite el sedentarismo: que no pase frente a una pantalla más de 
una o dos horas. Para ello, establezca un horario y condicione el 
uso de disposi�vos electrónicos a la ac�vidad �sica.

Organice regularmente 
eventos familiares al 
aire libre, en donde 
todos hagan ac�vidad. 

Si se hacen celebraciones de 
cumpleaños o de fiestas, 
busque lugares donde haya 
espacios para que se muevan 
con facilidad.

Mo�velo a ser 
proac�vo a aprovechar 
la co�dianidad para 
ser más ac�vos: usar 

escaleras en vez de ascensor, 
sacar a pasear el perro, no 
usar el carro para distancias 
cortas, entre otros.

1hora
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Elimine barreras o limitantes 
que entorpezcan el 
movimiento, como las de 
po 
de espacio. Recuerde que a 
veces la mayor barrera nos la 

ponemos nosotros mismos.

6
Regale juguetes que mo
ven el 
movimiento: hula hula, bolas, 
cuerdas para saltar, etc.7
Sea ejemplo: lo ideal es que 
realice la ac
vidad  junto a sus 
hijos, porque la influencia que 

ene sobre ellos es muy 

grande, y si estos se acostumbran a 
ver la ac
vidad �sica como algo 
habitual en su núcleo familiar, es 
más probable que con el paso del 

empo sea una persona ac
va.
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Interésese también en 
preguntar sobre si jugó en la 
escuela o en el preescolar, 
sobre  qué le gusta jugar, y si 
no juega pregunte las 

razones. Vea la ac
vidad �sica como 
otra materia más que requiere ser 
monitoreada de parte suya.

9
Recuerde que al jugar es
posible que se ensucie la
ropa más de lo normal,
acompáñelos y trate de
llegar a un acuerdo. Lo 

importante es que el niño no tenga 
una percepción nega
va  a raíz del 
juego.
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No olvide:
Promueva el 
autocuido. 
Destaque 

constantemente la 
importancia de llevar 

un es	lo de 
vida saludable.

10





La escuela tiene 

un papel primordial

ESCUELA

• Los niños pasan mayor �empo de 
su co�dianeidad en la escuela, y es 
necesario prestar atención al rol 
que está cumpliendo.

• Es importante que los maestros y 
padres trabajen con voluntad para 
generar mayor opciones de 
movimiento en las escuelas.

• Hay que resaltar la importancia de 
la clase de educación �sica. Que no 
sea vista como una clase sin 
relevancia.

• Especialistas de la Universidad 
Nacional dicen que  en todas las 
horas desde que el niño se dirige y 
permanece en la escuela, 
solamente cerca de 20 minutos 
�enen alguna ac�vidad �sica.

• Es necesario potenciar los recreos, brindando elementos para que los niños 
experimenten y jueguen.

Sí se puede:
Un caso de estudio del Laboratorio 
Psicomotriz de la Universidad Nacional, 
detectó que los educadores �enen mucho 
poder de influencia. Por ejemplo, en una de 
las escuelas una maestra durante su �empo 
de cuido en los recreos, llevó un “mecate para 
saltar” para que los niños jugaran, y esto 
derivó en que los niños trajeran sus propias 
cuerdas al poco �empo después. 
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Complemente con buenos 
hábitos de alimentación

Asegúrese de que 
sus hijos tengan 
cinco comidas 
diarias: desayuno, 
almuerzo, cena y dos 
meriendas.

Incluya todos los 
grupos de alimentos 
en las comidas y con 
las proporciones 
adecuadas.

Sea crea�vo. Intente brindar 
opciones diver�das o 

presentaciones más vistosas 
en las comidas, así el niño se  

sen�rá entusiasmado. 

Comparta en familia la compra de 
los alimentos y la elaboración de 
las comidas, para que se sientan 
integrados y no se distancien del tema. 

Cerciórese de que 
coma de dos a tres 
frutas o jugos de 

frutas  diarias. No lo 
mentalice 
en que hay 
comidas 
que son un 
premio o un 
cas�go. No hay 
alimentos malos 
o buenos, solo 
debe haber 
una alimentación 
balanceada.

Establezca 
horarios de 

dichas comidas y 
cúmplalos.

Es más fácil seguir un patrón inculcado desde 
niños,  que hacer un cambio de adultos.






