jesuites sant gervasi

infermeria escolar - nuria.bou@fje.edu

els beneficis
de l'esport infantil

Realitzar esport durant la infancia és un dret huma reconegut per la
UNESCO, pels valors que representa i els beneficis per a la salut dels
nens i de les nenes

Tots els nens i les nenes poden practicar esport, i aixo inclou els nens
amb necessitats especials o els que tenen alguna malaltia cronica com
diabetis, asma o epilépsia. Resulta una excellent forma d'integracio

L'esport infantil té beneficis en 4 ambits: fisic, psicologic, acadéemic i
social

1. Beneficis fisics: L'esport és un habit saludable, és un excetlent factor
de prevencio de malalties. L'esport afavoreix el desenvolupament dels
musculs i dels ossos i evita el sedentarisme

2. Beneficis psicologics: L'esport estimula la secreci¢ d’endorfines, que
son unes substancies que originen benestar. S'alliberen tensions. Les
persones que practiquen esport son meés felices i tenen una millor
autoestima

3. Beneficis academics: La practica d'esport incrementa el flux sanguini
cerebral, millora la capacitat d'aprenentatge o la memoria, i a més
afavoreix la creacié d’'habits que es poden extrapolar a l'estudi.

4. Beneficis socials; L'esport permet fer amics, guanyar confianga en si
mateixos i desenvolupar valors socials: el treball en equip, la disciplina,
la responsabilitat, la gestio del temps o la lleialtat

L'esport infantil ha d'adaptar-se a les necessitats i als gustos dels
nens i de les nenes. Fins als 4-5 anys, les activitats esportives estan
molt relacionades amb el joc i és la forma com es gaudeixen. Entre els 6 i
els10 anys, és ideal que els nens i nenes puguin provar diferents esports
per poder valorar les seves preferencies personals

Es important considerar l'esport com un temps en familia i com una
forma meés de transmetre habits saludables als teus fills

Informacio:
http://esportiumaresme.cat/lesport-durant-la-infancia-i-els-seus-beneficis

Que opinen les nostres families de l'escola?

“La OMS estableix que l'activitat fisica per la salut dels nens de 5 a 17
anys hauria de ser d'un minim de 60 minuts al dia, majoritariament
aerobica, d'intensitat moderada per a millorar la funcio cardiorespiratoria
i incorporar com a minim 3 sessions a la setmana d’'activitat fisica intensa
per a reforcar els musculs | els ossos".

Dra. Marian Blabia - mare de l'escola
Especialista medicina de l'activitat fisica i l'esport
Col. 08/33618.



