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PARA INVERTIR EN SU SALUD FUTURA Y PREVENIR EL DOLOR DE ESPALDA

Pautas para fomentar el gjercicio
fisicoy el deporte en nuestros hijos

La presentacion de la “Campana de prevencion del dolor de espalda entre los éscolares
espanoles”, de la Fundacion Kovacs, que este ano se centra en la practica de deporte en
familia, nos ha sugerido profundizar en los beneficios que puede aportar a los mas pequenos.

COmo cada pnngiplo de
curso desde hate una

década, la Fundacidn Kovacs
ha presentado la “Campana
de prevencion del dolor de
espalda entre los escolares
espaioles”, que este ano ha
optado por centrar sus es-
fuerzos en la practica de de-
porte, uno de los elementas
mas poderosos para combatir
una patologia que afecta al
50.9% de los nifios y el 69,3%
de las nifas antes de los 15
anos. “El ejercicio fisico pre-
viene las dolencias de espal-
da —explica el doctor Francls-
co M. Kovacs, presidente de la
fundacion que leva su nom-
bre- De hetho, es la principal

medida que ha demostrado
ser eficaz con ese fin. Una
muscuiatura potente, resis-
tente y coordinada protege el
resto de las estructuras de la
columna vertebral y reduce la
carga que saportan, Por otra
parte, la evidentia cientifica
disponible demuestra gue los
habitas de los padres influyen
en tos de los hijos y pueden
ayudarles a acastumbrarse a
hacer ejercicio fisico de ma-

nera habitual y mantenida a
lo largo de su vida”.

La campana, integramente
financiada por la Fundacién
Kovacs, se concreta en un
tebeo, que este afio se titula,
precisamente, “Deporte en
familia” El tebeo se ofrece
gratuitamente a tadas [as
consejerias de sanidad y edu-
candn para que puedan gis-
tipuirlo entre los escofares
de sus respectivos terntorios
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o mcluirios en sus propias pa-
ginas web. Ademas, el tebeo
puede descargarse gratulta-
mente desde fa pagina de la
Organizacion Médica Cole-
glal (www.cgcom.es) y desde
la Web de la Espalda de fa
Fundacidn Kovacs (www.es-
palda.org). Solo desde esta
Gftima, se descargaron mas
de 152.000 ejemplares de la
pasada campana de 2011,
Medante vifetas de facl

“La evidencia cientifica demuestra que los habitos de los padres
influyen en los de los hijos y pueden ayudarles a acostumbrarse
a hacer ejercicio fisico de manera habitual y mantenida a lo
largo de su vida®, afirma Francisco M. Kovacs
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comprension, el tebeo expli-
¢a las recomendaciones que
han demostrado ser efectivas
para evitar este tipo de dolor,
reducir SUIMpactoy duracon.

BUENAS COSTUMBRES

Al hilo de esta campana, nos
ha parecido pertinente ahon-
dar en las virtudes de iniciar a
nuestros hijps en a practica
deportiva. Para el Dr. Alejo
Garcia-Naveira  Vaamonde,
coordinador del Grupo en

— Pslcplagia_ dej Deporte del

Colegio Oficial de Psicdlogos
de Madrid y presidente de {a
Asociacion Espanola de Psi-
talogia y Coaching Oeportivo
(www.aepcode.es), "las ac-
tividades familiares pueden
ser un medio excelente para
introducir el deporte en los
mas jévenes Adquirir habitos
deportivas y saludables du-
rante la infan¢ia facita una
conducta deportiva futura”.

Segun Ja “Encuesta sobre los
habitos deportivos en Espaiia
2010", elaborada por el Con-
sejo Superlor de Deportes y
el Ceotro de Investigaciones
Sociolégicas, el B4% de los
niNos que practican deporte

afirman que les gustaria se-

gurr haciéndalo cuando sean -

mayores. Y es que el depor-
te, asi como otras actvida-
des fisicas regladas, aporta a
los ninos beneficios que van
mucho mds alld de 1a preven-
Cion def dalor de espalda. "La
actwidad deportiva, enten-
dida como actividad l0dica y
saludabte, mejora significa-
tivamente las funciones car-
diovasculares y contribuye
a ura adecuada maduracion
del sistema misculo-esque-
ético y de las habilidades
psicomatoras. Ademas, tiene
una Influencia positiva en el
bienestar psicoldgico del nifio,
ya que favorece su desarrolio
cogniive {aumentanda, por
ejemplo, su capacidad de con-
centracion), su personalidad
{cmentando valores como la
responsabiidad y el respeto,
por citar solo algunos) y sus
relaciones personales (por-
que aprende a integrarse,
entre otras habilidades}", afir-
ma Garcia-Naveira En este
sentido, tomar la decision de
que nuestros hios realicen
deporte de forma regular es
unainversidonen susalud glo-

bal, mdxyme en estos tiempos
en los que el sedentarismo, el
sobrepeso y 1a obesidad in-
fantiles han alcanzado nive-
les muy preccupantes.

JQUE DEPORTE ELEGIR?
Existen deportes muy diver-
s0S pero, en una primera cla-
sificacion. podemos dividirlos
entre mdwiduales y de grupd.
Para Alejo Garcia-Naverra,
€ada tipo tiene sus ventajas:
"En un deporte individual, el
nno se centra en si Mismo,
en la mejora, la autosupera-
a6n y la destreza, mientras
que en un deporte de equipo
existen unas Normas comu-
nes, unos Yoles establecidos,
un fungionamiento deportivo
colectivo y un ‘nosotras’ que
el nino tiene que incorpo-
rar. AmDbos son necesarios y
complementarios, por fo que
compaginarios  puede ser
muy positivo”.

A la hara de elegrr, hay que
tener en cuenta diversos fac-
tores:los intereses de los pa-
dres, 1as condiciones fisicas,
la personalidad y los gustos
del ninp, asi como la oferta y
las instalaciones deportivas

* “La actividad deportiva tiene una influencia positiva en el bienestar
psicoldgico del nifio, ya que favorece su desarrollo cognitivo, su
personalidad y sus relaciones personales”, explica Alejo Garcia-Naveira

det entorno snmediato "Creo
que lo mejor es preguntar al
ninp —explica Garcia-Navei-
ra- y asesorarle sin ymponer,
ofreciéndole una variedad de
posibihdades. . Y, sobre todo,
dejar que pruebe. A veces
pasa por varios deportes has-
ta que encuentra el que mas
le gusta. También es impor-
tante a figura del manitor, ya
que suele ser el lazo afectvo
con la actividad deportiva”.

El objetivo principal es incul-
car el habito deportivo y que
el nino disfrute, el tiempo dira
i se debe ir mas alla. No obs-
tante, "si se observa que va
destacando, que le gusta y
Quiere progresar, puede ser el
momento de plantearse bus-
car un contexto mas compe-
titivo Llegar a lo mas alta es
multifactorial: intervienen la
herencia, los eatrenamientos,
la formacién y las experien-
(as, tanto persenales como
deportivas, Ademas, detras
de un gran campeon suelen
estar una gran familia y/o
personas significativas, por
ejemplo el entrenador, que le
sirven de guia y apoyo’, con-
ciuye Alejo Garcia-Naveira.
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