
DESCUBRE LOS
BENEFICIOS DEL

DEPORTE EN
FAMILIA

6 razones por las que el

deporte no solo tiene

beneficios para la infancia

y 6 ideas para ponerlo en

práctica en familia en

casa.



1.
El  deporte no t iene solo  benefic ios f ísicos,  s ino que

también es una fuente de act ivación de d ist intas

herramientas a  largo p lazo,  que t ienen una gran

impl icación en las  estructuras neuronales de los

cerebros de los chavales.

 

Esta impl icación se traduce en que el  cerebro tenga unas

conexiones neuronales más fuertes,  más rápidas y  más

út i les,  lo  cual  t iene consecuencias como la  mejora  de la

concentración en e l  trabajo.



PRACTICAR YOGA .  E l  yoga es una práctica muy

recomendable,  tanto para  e l  cuerpo como para  la  mente,

y  los  más pequeños también pueden benefic iarse de e l la .

Les aporta  fuerza,  movi l idad y  e last ic idad,  a lgo muy

importante para  sus músculos y  huesos en desarrol lo ,  y

por  supuesto,  también les ayuda a  re la jarse y  recargar

energ ías.

 

Los n iños pueden comenzar  a  pract icar  yoga a  part i r  de

los tres o  cuatro años,  y  aunque hay centros

especia l izados que ofrecen c lases de yoga en fami l ia ,

desde casa podemos comenzar  a  inculcar les esta

discip l ina  con posturas senci l las,  que poco a  poco i remos

var iando según se vayan mostrando receptivos.

 

Lo bueno de este deporte es que no necesitamos nada

para pract icar lo .  Basta con un r incón acogedor  y

tranqui lo  ya  sea dentro o  fuera  de casa,  en a lgún parque

o espacio  a l  a i re  l ibre,  y  con unas toal las  o  colchonetas.

Además,  podemos sumar  otros e lementos como música

rela jante.



2.

Aumenta la  autoestima,  lo  cual  es esencia l  en edades

tempranas para  garant izar  un autoconcepto posit ivo y

una mayor  conf ianza en s í  mismos.



BAILAR .  Además de ser  una act iv idad muy divert ida,

bai lar  t iene mú l t ip les benefic ios para  la  salud,  ya  que

ayuda a  mit igar  e l  estrés,  quemar  e l  exceso de grasa

corporal  y  mantener  en forma nuestro esqueleto,

músculos y  corazón.  Además,  es una manera genia l  de

conocerse a  s í  mismos,  deshin ib i rse,  y  ganar  autoestima.

 

Existen muchos juegos y  d inámicas para  pract icar  e l

bai le .  Además,  es una act iv idad que podemos hacer  en

casa.  Existen mú l t ip les v ídeos en páginas como youtube

donde podemos aprender  y  seguir  coreograf ías,  pero

nosotros os proponemos dos juegos para  bai lar  en casa:

-  Juego de las  estatuas:  bai lamos todos juntos a l  son de

la  música.  Cuando la  música pare,  todos nos tenemos que

quedar  quietos,  como una estatua.

-  Niños profesores de bai le :  dejamos que nuestros h i jos

sean los profes de bai le .  Los papás seguimos sus pasos y

su r itmo,  como si  fuéramos sus a lumnos.



3.

El  deporte como ocio  l ibera  del  estrés producido por  la

carga de trabajo  en otros ámbitos (deberes,

exámenes…).  Ahora que los chavales estudian en casa,

es esencia l  saber  d iferenciar  e l  t iempo de estudio  del

t iempo de ocio ,  de manera que en nuestro t iempo l ibre

podamos seguir  l iberándonos del  estrés.



MEDITAR MIENTRAS HACEMOS DEPORTE .  Porque nos

ayuda a  entrenar  la  mente,  a  estar  en e l  aqu í  y  en e l

ahora.  Cuando nos centramos en e l  momento presente y

lo  abrazamos,  solo  importa e l  aqu í  y  e l  ahora,  todo lo

demás desaparece,  la  mente se despeja  y  eso genera

tranqui l idad y  fe l ic idad.

 

En estos d ías en los que no podemos sal i r  de casa,

podemos intentar  pract icar  la  meditación mientras

ponemos en práctica deportes como el  Tai  Chi .  E l  Ta i  Chi

es un arte marcia l  ancestral  chino,  pero también es una

meditación en movimiento.  Sus posturas están pensadas

para que se tome mayor  conciencia  del  cuerpo,

especia lmente de las  extremidades,  mejorando el

equi l ibr io .

 

También podemos poner  en práctica la  meditación

mientras andamos por  casa,  s iendo conscientes de cada

paso,  cada movimiento.  S implemente céntrate en tus

pies (no hace fa lta  que los mires,  o  s í ,  como tú  pref ieras)

cuenta por  e jemplo 50  pasos e  intenta a l  máximo no

distraerte mientras los estás contando ¿crees que eres

capaz de hacer lo  s in  d istraerte? ¿Sin  que tu  mente

piense en nada más? Pruébalo  y  s i  te  d istraes vuelve

rápidamente a  contar los.



4.

El  e jercic io ,  cuando es en grupo (ya  sea en fami l ia ,  o  con

otros n iños y  otras fami l ias) ,  mejora  las  re laciones

socia les.



Sabemos que jugar  a  deportes como el  fútbol ,  balonmano,

bé isbol ,  baloncesto o  vole ibol  no es tarea fáci l  en  casa.

Por  eso,  os proponemos como alternat iva a lgunos juegos

de equipo aptos para  pract icar  en casa.  

 

Para  uno de e l los solo  necesitá is  un espacio  más o

menos ampl io  y  un GLOBO .  Se trata  de i r  dando toques a l

g lobo entre todos y  que éste no toque el  suelo.

Cronometrad cuánto t iempo consegu ís sostener  e l  g lobo

sin  que caiga a l  suelo.  Podé is  i r  añadiendo normas,  como

por  e jemplo:  só lo  podemos usar  la  mano derecha,  ahora

só lo  con e l  p ie… 

 

Os proponemos también el  NUDO HUMANO .  Uno de

vosotros sale  fuera  de la  sala  y  e l  resto se ha de

entremezclar  s in  separar  las  manos,  creando un nudo

humano.  Una vez hecho el  nudo,  la  persona que está

fuera  pasa y  ha de procurar  deshacer  e l  nudo s in  que se

suelten las  manos.



5.

El  deporte es una oportunidad maravi l losa para  que los

papás transmitan valores a  sus h i jos que dejarán huel la

en e l  d ía a  d ía del  n iño y  que va a  poder  apl icar  en otras

áreas de su v ida:  trabajo  en equipo,  sol idar idad,  empat ía,

esfuerzo,  superación. . .



REALIZAR JUNTOS LAS TAREAS DEL HOGAR .  Enseñar  a

los pequeños que las  tareas de casa son cosa de toda la

fami l ia  es una de las  mejores cosas que podemos hacer .

Y  s i  además les ayuda a  moverse un poco y  no quedarse

estancados en e l  sofá ,  esto pasa a  ser  una gran idea.

 

Pasar  la  aspiradora,  l impiar  los  muebles o  hacer  la  cama

son acciones cot id ianas que pueden ayudar  a  nuestros

hi jos a  moverse un poco y  a  tener  la  casa más ordenada.

Además,  podemos hacer lo  con música de fondo para  que

les resulte  más divert ido.



6.

Si  los  padres se impl ican,  además de transmit i r  estos

valores,  e l  n iño s iente que sus progenitores están

comprometidos con lo  que hacen.  A  un n iño le  encanta

que sus f iguras de referencia  estén ah í .



GYMKHANA EN CASA .  Te  proponemos organizar  una

gymkhana para  tus h i jos por  casa.  Puede ser  est i lo

“búsqueda del  tesoro” ,  poniendo diferentes pruebas que

les mantengan act ivos por  toda la  casa.  S i  t ienes dos o

más h i jos,  podrán poner  en práctica e l  trabajo  en equipo,

la  escucha y  la  empat ía,  pues tendrán que lograr  l legar  a l

f inal  del  juego unidos.  

 

Reparte p istas por  toda la  casa que l leven a  los  n iños a

real izar  d iferentes pruebas.  Para  que sea una gymkhana

más act iva,  puedes poner les pruebas de t ipo f ísico,  como

bai les,  e jercic ios senci l los,  saltos… Les encantará  ver

vuestra  impl icación en e l  juego.


