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Mantenerse Activo en los Meses de Invierno

A medida que el clima frio se instala, puede ser un desafio
mantener a los nifios activos. Sin embargo, la actividad fisica es
esencial para su salud fisica, mental y emocional, sin importar la
temporada. Mantenerse activo ayuda a los nifios a mantener un
peso saludable, fortalecer sus huesos y musculos, reducir el
estrés y mejorar su estado de animo. Durante los meses de
invierno, cuando los nifios tienen mas probabilidades de
quedarse dentro de casa, es importante encontrar formas
creativas de fomentar el movimiento y mantenerlos involucrados
en actividades fisicas. Crea un divertido circuito de obstaculos en
el interior utilizando objetos del hogar. Las sillas pueden ser
tuneles por los que arrastrarse, las almohadas pueden ser
piedras para saltar, y la cinta adhesiva puede marcar caminos o
limites. Esto fomenta que los nifios usen su imaginacion mientras
se mantienen en movimiento.

Ademas, muchos centros comunitarios locales o gimnasios
ofrecen deportes en interiores como baloncesto, futbol o natacidn
durante el invierno. Estas actividades estructuradas no solo
mantienen a los nifios fisicamente activos, sino que también
ensefan trabajo en equipo y disciplina. Consulta con tu YMCA
local o centro de recreacion sobre ligas o clases de deportes de
invierno disefiadas para nifios. Por ultimo, jno descartes el yogal!
El yoga es una forma fantastica para que los nifios desarrollen
fuerza, flexibilidad y equilibrio. También ayuda a mejorar la
concentracion y la calma, lo cual es especialmente Util durante la
ajetreada temporada navidefia. Muchos recursos en linea
ofrecen videos de yoga aptos para nifios, lo que facilita seguir las
clases desde la comodidad de tu hogar. El yoga apoya tanto la
condicién fisica como la salud mental, ayudando a los nifios a
manejar el estrés y la ansiedad. La inactividad fisica durante los
meses de invierno puede llevar a un aumento de peso y una
disminucion de la fuerza muscular y la resistencia. Ademas,
quedarse dentro de casa durante largos periodos puede afectar
el bienestar emocional de los nifios, lo que puede generar
inquietud o irritabilidad. Incorporar actividad fisica diaria ayuda a
combatir estos problemas y asegura que los nifios se mantengan
saludables durante todo el afio.

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), los nifios activos tienen mas
probabilidades de tener una mejor concentracion, un peso mas
saludable y una salud general mejorada.

Al incorporar movimiento en la rutina diaria de tu familia,
estas sentando las bases para habitos saludables a lo
largo de toda la vida. Mantener a los nifios activos
durante los meses de invierno requiere creatividad, pero
con un poco de organizacion, puedes asegurarte de que
reciban el movimiento que necesitan. Ya sea a través de
actividades en interiores, deportes de invierno o ejercicio
en familia, la clave es hacer que la actividad fisica sea
divertida y atractiva. Esto no solo ayudara a los nifios a
mantenerse en forma, sino que también mejorara su
estado de animo y niveles de energia, haciendo que
esos largos dias de invierno sean méas agradables para
todos.
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Como Viajar con Niios

Viajar con nifios puede ser una tarea dificil, pero con
la preparacion adecuada, puede convertirse en una
experiencia divertida e inolvidable. Aqui tienes
algunos consejos expertos:

1. Reserva con antelacion: Asegura mejores precios y .
disponibilidad. 18. Cor_npra ppletos parallas atracqlones con
2. Permite mas tiempo: Los nifios tardan més en anticipacion: Ahorra tiempo y dinero comprando los
adaptarse, asi que planifica tiempo extra. 19 téoletos alptes c.i?\ltlel{npo. més maletas de |
3. Viaja al mediodia: Evita horas ocupadas o vuelos - £mpaca igero: o fleves mas maletas de las que
muy temprano o tarde. puedas cargar, especialmente en viajes largos.
4. Sincroniza viajes con siestas: Si tu hijo duerme bien,
programa viajes durante su siesta. o o N
5. Crea una hoja de informacion: Ten toda la Siguiendo estos consejos, viajar con nifios puede
informacion importante a la mano. pasar de ser estresante a ser agradable, ayudando a
6. Elige lugares familiares: Reducen el estrés y te crear recuerdos familiares para toda la vida!
ayudan a disfrutar. .
7. Busca alojamientos con cocina: Facilita las comidas Referencia: _ .
y ahorra dinero. How to Travel with Kids - 36 Best Family Travel Tips for
8. Consulta por servicios para nifios: Pregunta por Parents, ChatGPT
cunas, nifieras, etc.
9. Descarga entretenimiento: Preparate para largas . .
esperas. Compra o crea tus propias hojas de busqueda del
10. Kit de emergencia para vomitos: Lleva toallitas, tesoro para nifios:
bolsas y ropa extra.
11. Establece una fecha limite falsa: Planea salir =
temprano configurando una hora adelantada en el | — o - e
reloj. 52 ¥ Ry T30 =B i
12. No empaques de mas: Limita el equipaje a dos por it O &3 " il .
persona. i’" B I 8 S5 cami| gd
13. Deja que los nifios empaquen: Los hace sl 8 ;J 5 8BSt 4
responsables y emocionados. R &E | P a N- 1
14. Usa productos de doble uso: Opta por articulos e A BRI P
como una carriola que se convierta en silla de auto. ‘ mepel _
15. Crea bolsas de aseo personal: Mantén los articulos \ © LA il ‘ |20
de tocador de cada miembro de la familia en una . | "

bolsa facil de alcanzar.

16. Lleva bocadillos saludables: Evita que los nifios se
pongan de mal humor llevando snacks nutritivos y
que no ensucien.

17. Usa botellas reutilizables: Evita los plasticos de un
solo uso llevando tus propias botellas de agua
reutilizables.
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