


INCÚLCALES NUEVOS HÁBITOS 
Que no sientan que ponerse en forma es 
una obligación, sino un requisito 
indispensable para llevar una vida saludable, 
como seguir una dieta sana. 

UN GIMNASIO 
SÓLO PARA ELLOS 
Entre los O y 8 años los niños 
desarrollan las actividades 
motrices básicas, dicen los 
expertos, por eso es 
importante que en esas edades 

216 TELVA 

participen en actividades 
deportivas dirigidas. 
En My Gym ofrecen gimnasia 
divertida para niños hasta los 
13 años: desde ejercicios parar 
aprender a sujetar la cabeza 
o gatear, para los bebés; hasta 
volteretas, anillas o trapecios 
para mejorar el equilibrio, para 
los mayores. 
Te/: 913576217. 
www.mv-gvm.es 

Camina, corre ¡ya! 
Nada más fácil y beneficioso. Cualquier actividad que impliq -
caminar es perfecta. Perfecto si os enfundáis el chándal 
y las deportivas y corréis, a ritmo suave, durante un rato. 

Haz ejercicio SIN ENTERAR--
• CaQlina enérgicamente y 
haz que siga tu ritmo. En tu ru­
ta, intenta dar un rodeo. 

• No cojas el coche para ha­
cer recados. 
• Acostúmbralos a subir 
escaleras. 

• Regala a tu hijo un podó­
metro. iVerás cómo se divierte 
contando los pasos que da. Se­
guro que intentarán sumar más! 

• Convoca una sesión de 
diez minutos de estiramientos 

A por la BICI 

matutinos iserá un ah -
para levantarse sin pereZE.. 

• Gimnasia todas las 
Compra un OVO con uné 
de ejercicios y colch -= 
enrollables. 

• Apúntate a sus jue 
¿ te atreves con el hula 

• Organiza una com 
de comba ... a ver quié­
más saltando sin parar. 

• Baila: con el ritmo q = 
os guste al menos me -

De lo más divertido. ¿Cuál es el momento ideal? Cuando ya 
no usen ruedines y tengan la suficiente destreza como 
para mantenerse en dos ruedas. Lo ideal es circular por p 
o zonas con carriles especiales para bicicletas, y siempre 
con el equipo adecuado. Fundamental; el casco, si te lo po 
les darás un buen ejemplo. 

iA JUGAR! 
Hacer deporte es necesario para todos, pero mu 
para los niños gorditos. Pero precisamente 
ellos les cuesta más moverse y consiguen peores 
dos que sus compañeros más delgados. Un cír 
so, pues el ejercicio físico es imprescindible 
der kilos. JUGAR AL AIRE LIBRE: Es la cl 
que los niños con tendencia a engordan se 
gan en forma. Cualquiera de los juegos clás 
perfecto: el pilla-pilla, el pañuelo, el escondite 
dirijan ellos! Dicen los expertos que en el juego 
tido está la clave para quemar los michelines 

Sigue nuestro pla ::e 
fitness madre·hijo ::r 
Ya no tienes excuSé. 
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