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La actividad fisica tiene beneficios para el
cuerpo, la mente y las emociones. Tanto el

juego como el contacto con la naturaleza son
elementos esenciales para un desarrollo integral
y saludable de ninas, ninos y adolescentes

ya que mejora sus habilidades, fomenta su
bienestar social y les ofrece una salud duradera.

Este texto analiza las claves del valor de la
actividad fisica en el tiempo libre, asi como las
evidencias cientificas sobre las que se sustenta
dicho valor.

'.K Fundacién "la Caixa” -2- CaixaProinfancia




De como los recuerdos

v las vivencias de la infancia
permanecen durante toda

la vida

Como niino, tuve el privilegio de nacer en una pequefia aldea de Galicia, de la provincia de
Ourense (O Reboledo™), con unos treinta habitantes como maximo en aquellos momentos.
El mejor sitio posible para crecer como nifo, rodeado de animales y de naturaleza y con
la libertad, desde muy pequeio, que te proporcionaban unos padres que se dedicaban a
la agricultura y ganaderia para subsistir. Creci junto a tres nifias y dos nifios. Los mayores
nos llevaban caminando a la escuela rural, que estaba a una media hora caminando. Entre
nosotros creamos unos vinculos que aun hoy en dia perduran. Empecé a ir a la escuela con
tres afios y pude gozar de esta vida en contacto con la naturaleza y de juego libre hasta
los cinco afios. Los mayores del pueblo todavia recuerdan como yo solo con cuatro afios
llevaba a las ovejas, cabras, vacas y una burra a un prado cerca de casa y como después las
traia de vuelta. Ya con cinco afos, con mis padres —para mi fue muy dificil—, a principios
de los afios setenta, nos fuimos a vivir a Barcelona a un barrio que estaba en construccién
(Vilapicina), con las calles aun sin asfaltar y con muchos nifios y nifias de familias en su
mayoria inmigrantes de todos los rincones de Espaina. Mis padres trabajaban muchas horas
al dia, y eso supuso que ya desde los seis afos fuese solo al colegio, que estaba, eso si, a
un minuto de casa. Fue una infancia marcada por el juego en la calle, en libertad, con los
otros nifios. Al llegar del colegio merenddbamos y rapidamente saliamos a jugar a la calle;
una calle sin coches y con mucho espacio para jugar a lo que nos apeteciera, al futbol, a
las canicas, a las chapas, a la peonza, al pillapilla, al bote-bote, al potro, al churro, media
manga, mangotero, etc. Y en verano recuerdo los intercambios de todo tipo de tebeos y
de cédmics —los mas preciados eran los de superhéroes— y también las tardes de mucho
calor jugando al Monopoly en un rellano de los bajos del edificio. Por desgracia, algunos de
estos juegos que hoy llamamos “tradicionales” ya no se practican porque segun los adultos
de hoy en dia pueden ser peligrosos y los niflos y nifias se pueden hacer dafio. Tengo que
decir que recuerdo que si, que a veces nos hicimos dafio, con contusiones en las caidas,
rasguios, algun pantalén roto y después la queja o castigo de los padres, pero no cambiaria
esos golpes, esas caidas y esa libertad por la seguridad con la que hoy viven muchos nifios
y nifias.

Hace unos meses coincidi con dos de mis companeros de juegos del barrio y, sin que ellos
supiesen que yo, como profesor universitario de Magisterio en la especialidad de educacién
fisica, trataba el tema del juego, empezaron a hablar de nuestros juegos en la infancia y de
cémo estos fueron fundamentales para adquirir todo tipo de aprendizajes y habilidades que
hoy en dia consideran fundamentales para ser un buen profesional. Habilidades tales como
la comunicacién, la empatia, la resolucién de problemas, la creatividad, etc.

Resaltaban cémo esta infancia en libertad nos habia hecho también més fuertes

emocionalmente, con muchos menos problemas psicolégicos que nuestros hijos, y
comentaban los riesgos a los que estos estaban sometidos, mucho mayores que los nuestros,
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a causa del mal uso de la tecnologia y los peligros del mundo digital. Y, por ultimo, sin hacer
educacioén fisica en la escuela, recorddbamos que todos éramos habiles, podiamos jugar a
todo tipo de juegos y canalizdbamos nuestras emociones jugando a lo que nos apetecia. No
existian nifios torpes motrizmente en nuestro barrio, jugdbamos juntos nifios y nifias —eso
si, a veces nos separdbamos y haciamos grupos en funcién de lo que nos apetecia hacer—.
Y si, habia el tipico nifio o nifla que te insultaba y se reia de ti si tenias la nariz grande, por
ejemplo, como era mi caso; pero teniamos que ser valientes y hacernos respetar. Seguro que
muchas personas de mi generacién explican cosas muy parecidas de su infancia.

Yo tengo que decir que actualmente, como profesor de Magisterio en educacion fisica, tan
solo tengo que acordarme de mis experiencias en la infancia para poder explicarles a mis
alumnos la riqueza del juego en libertad, los beneficios de la actividad fisica en contacto con
la naturaleza y lo afortunado que he sido por ello.

Lo que le hace la actividad
fisica a nuestro cuerpo

Abordaremos la actividad fisica no solo desde el aspecto fisico, sino también desde el
psicolégico-emocional y social. Para ello, veremos la importancia que tiene la actividad
fisica para el cuidado de nuestro cuerpo y, a continuacién, mostraremos diferentes
actividades fisicas, a través del juego y en el entorno natural, con aportaciones muchas
veces desconocidas.

A Hipdcrates (460-377 a. C.), considerado padre de la medicina moderna, se le atribuye la
siguiente frase: “Si pudiéramos dar a cada individuo la cantidad correcta de ejercicio, ni muy
poco ni demasiado, habriamos encontrado el camino maés seguro hacia la salud”.

De esta manera, el ser humano alo largo de la historia ha comprobado que la actividad fisica
es esencial para la salud. Y hoy en dia con los increibles avances tecnolégicos entendemos
el porqué. Actualmente podemos entender todos los cambios que el movimiento genera en
nuestras células, y de manera taxativa podemos afirmar que el movimiento es parte esencial
de la vida y que la falta de movimiento contribuye a la enfermedad y nos conduce de forma
prematura a la muerte.

El Dr. Kelly Starrett (2016) publicé un libro que se convirtié en best seller, Deskbound: Standing
Up to a Sitting World, en el que hacia referencia al problema del sedentarismo, presentaba
sus peligros y resaltaba la importancia de dejar de estar sentado, levantarse y moverse.

Los estudios cientificos muestran desde hace décadas que el sedentarismo puede causar
enfermedades crdénicas vinculadas al sistema cardiovascular, algunos tipos de cancer y
también diabetes, asi como se asocia con algunas enfermedades mentales, como la ansiedad
y la depresion. Por otro lado, la actividad fisica produce todo tipo de beneficios, incluido,
segln un descubrimiento reciente, el crecimiento neuronal en el drea del hipocampo, la cual
esta vinculada con la memoria, asi como una mejoria en todo tipo de enfermedades crénicas,
pues reduce la inflamacién y produce beneficios en el &mbito psicolégico y emocional. De
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esta manera, en la actualidad la inactividad fisica esta considerada una pandemia entre los
llamados paises desarrollados, a causa de las enfermedades que genera y por el elevado
indice de mortalidad que provoca.

¢QUE LE PASA A NUESTRO CUERPO CUANDO NOS MOVEMOS?

Cada una de las células de nuestros tejidos, que conforman los diferentes érganos del
cuerpo humano, necesita movimiento para el correcto funcionamiento metabdlico y para
el mantenimiento de nuestro equilibrio bioquimico (homeostasis). Es por ello por lo que,
para el buen funcionamiento de nuestro higado, corazén, pancreas, rifiones, muasculos,
articulaciones, piel, estémago, intestinos, cerebro, etc., necesitamos de una buena dosis de
movimiento. El movimiento, de este modo, se convierte en una gran medicina que actla de
forma preventiva contra las enfermedades, las cuales, segun la doctora Eva Arrieta (2020),
son una expresion de aviso y la forma que tiene nuestro cuerpo de comunicarnos que hay
cosas que impiden que todo nuestro sistema metabdlico funcione correctamente. Lo que
comemos, lo que respiramos, las ondas electromagnéticas que nos rodean, la calidad de
nuestro suefio, nuestro estado emocional y también la actividad fisica que le proporcionamos
a nuestro cuerpo tienen repercusiones en su funcionamiento.

Los beneficios que la actividad fisica tiene para la salud, aunque sea de oidas, son bien
conocidos por gran parte de la poblacién; lo que es menos conocido es la gran importancia
que tiene el movimiento para la salud cerebral y para el bienestar psicolégico y emocional de
las personas. Tal y como establece el neurélogo Facundo Manes® a partir de los resultados
de diferentes investigaciones, podemos afirmar que el ejercicio fisico es bueno y esencial
para nuestro cuerpo y para nuestro cerebro.

Los avances en neurologia han permitido constatar, a partir de numerosas investigaciones,
que la estimulaciéon muscular favorece la secrecién de diferentes hormonas y proteinas que
tienen unos importantes efectos en nuestro cerebro. Por un lado, hormonas como la irisina
y proteinas como el BDNF (factor neurotréfico derivado del cerebro), que actia a modo
de abono biolégico, contribuyen a la mejora de la plasticidad cerebral (de la capacidad de
las neuronas para construir nuevas conexiones), asi como de los procesos cognitivos y de
la memoria. De esta manera, una adecuada actividad fisica, segln investigaciones de la
neuréloga Wendy Suzuki®, permite transformar nuestro cuerpo y nuestro cerebro a través
de la formacién de nuevas neuronas en la zona del hipocampo cerebral, lo que contribuye
a la mejora de la memoria y a la prevencién del deterioro cognitivo. Cuando realizamos
una adecuada actividad fisica, literalmente nuestro cuerpo y cerebro cambian, ya que cada
una de nuestras células, a partir de la estimulacién que recibe, se adapta y se transforma,
mejorando asi sus procesos internos, lo que lleva a un fortalecimiento y desarrollo éseo y
muscular, a una mejora de la capacidad pulmonar, a una mayor eficiencia en los procesos
de eliminacién de téxicos y de filtrado de nuestro higado y rifiones, a una mejor irrigacién
sanguineay oxigenacion de nuestros tejidos, a un desarrollo y mejora de nuestra musculatura
cardiaca, a una mayor eficiencia en los procesos digestivos y de produccién de energia a
escala celular, asi como de eliminacién de los residuos, etc. Como deciamos al principio,
cada una de nuestras células, de cada uno de nuestros tejidos y érganos, necesita del
movimiento para transformar y mejorar su metabolismo y funcionalidad y, con ello, nuestra
salud, calidad y esperanza de vida.
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LA RELACION DE NUESTRO ESTADO EMOCIONAL Y LA ACTIVIDAD FiSICA

Desde el punto de vista psicolégico, la estimulacion muscular producida a través del
movimiento aumenta la liberaciéon de hormonas tales como la dopamina, la noradrenalina,
las endorfinas, la serotonina, la oxitocina, etc., las cuales ejercen una importante influencia
en nuestro estado emocional, puesto que favorecen la reduccién del estrés y de la ansiedad
y mejoran la concentracién, la creatividad y el estado de dnimo. De esta manera, nuestro
cuerpo se nos revela como el mejor creador de remedios para la prevencién de la depresidn,
ya que tiene la capacidad de aumentar la produccién de sustancias que actian como
antidepresivos naturales —y, por tanto, inocuos para el resto de érganos—. Es de esta
manera como nuestro sistema neuroendocrino, a través de diferentes glandulas, regula la
secrecion de estas hormonas y activa su produccién a partir de la estimulacién provocada
por una adecuada actividad fisica.

LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU IMPORTANCIA EN LA INFANCIA

La actividad fisica empieza a cobrar mayor trascendencia durante los primeros afios de la
infancia, por su papel en el desarrollo del sistema inmune y en el desarrollo neuromotor.
Durante los primeros afos de vida es fundamental que el cuerpo de los nifios y nifas esté
en contacto con la naturaleza y con los cambios naturales de temperatura, asi como con
una actividad fisica suficiente que estimule el desarrollo del sistema de defensa o sistema
inmunitario, el cual permitira construir las bases de una buena salud que acompaiien al nifio
o nifa a lo largo de su vida.

Desde el punto de vista neuromotor, cuando nacemos el movimiento permite el desarrollo
de nuestros sentidos y de las diferentes capacidades que permiten adquirir un control y
consciencia corporal. Al nacer, nuestros hemisferios cerebrales (derecho e izquierdo),
divididos por el cuerpo calloso, a partir de una adecuada estimulacién sensorial se integran, se
coordinan, se intercomunican, pasando de ser independientes a ser interdependientes. Una
adecuada actividad fisica a partir del nacimiento es esencial para el desarrollo del proceso
de lateralizaciéon y, por tanto, de la especializacién de los dos hemisferios cerebrales, lo que
permitird adquirir una buena coordinacién motora, prevenir problemas para la adquisicién
del lenguaje oral, la fluidez al hablar, la retencién y también la comprensién lectora; asi
como también servira para la prevencién de dificultades del aprendizaje y el desarrollo del
lenguaje escrito en relacién con la sintaxis, la disortografia y disgrafia, y en relaciéon con
las matematicas, favorece el desarrollo del razonamiento y pensamiento matematico. Estos
son solo unos ejemplos de la influencia que tiene el movimiento en el desarrollo cerebral
y de como déficits del mismo en la infancia pueden ser la causa de diferentes trastornos y
dificultades de aprendizaje. {Quién nos hubiese dicho hace unas décadas que el movimiento
tiene un importante papel en el desarrollo del pensamiento matematico y del lenguaje!

LA ACTIVIDAD FiSICA Y LAS RELACIONES SOCIALES

Por otro lado, el ser humano, recordando las palabras de Aristételes, es un ser social, y
de no serlo, dejaria de ser un buen humano. Nuestro desarrollo como humanos se realiza
en relaciéon con los demas, lo que nos permite desarrollar vinculos emocionales, sentir y
conectar con las personas. La falta de relacién con otros seres humanos, por el contrario,
nos deshumaniza, nos impide crear vinculos emocionales y desarrollar la empatia. Y es en los
primeros afos de vida cuando empieza todo este proceso, y debe ser en estos afios cuando
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los nifos y niflas crezcan relacionandose con otros semejantes, y la forma natural de hacerlo
para ellos es a través del juego. Pero no un juego controlado, regulado y gestionado por
los adultos, sino que, como enfatiza el gran pedagogo italiano Francesco Tonucci, el juego
debe ser libre o no es juego. Los grandes beneficios del juego se obtienen cuando se realiza
en libertad. ;Quién no recuerda de la infancia, en los dias de verano, aquellos momentos
especiales jugando con los amigos, entrando en un mundo donde se dejaban de lado los
problemas y donde lo Unico que importaba era compartir el tiempo con los amigos? Con los
anos, una de las cosas que mas llegamos a valorar son estos momentos de fraternidad, los
cuales perduran en la memoria a lo largo de nuestras vidas.

La actividad fisica a traves del juego

El juego es seguramente una de las actividades del ser humano —por ser natural, placentera
e intrascendente— menos valoradas y comprendidas. Desgraciadamente ha tenido que ser
a causa de su paulatina reduccién en la infancia que, desde diferentes frentes (el psicoldgico,
el médico y el pedagdgico, principalmente), se tuviese que dar la voz de alarma sobre ello
debido a la avalancha de problemas psicolégicos, de aprendizaje y sociales.

El juego, para ser considerado juego, ha de ser libre, realizado a partir de la necesidad
instintiva de la persona de descubrir y descubrirse a través del placer, del disfrute. Es por
eso por lo que un bebé tumbado en una cuna empieza a jugar con sus manos, con sus pies,
con su cuerpo. Posteriormente explora e investiga a partir de los objetos que encuentra a su
alrededor y mas tarde continta su desarrollo experimentando con su cuerpo, aprendiendo
nuevos movimientos, probandose de manera libre, en diferentes espacios, tocando todo
tipo de objetos.

Primero el juego es individual, pero poco a poco pasa a ser un juego en compaiiia, primero
con las madres y padres, y posteriormente con otras criaturas; ese primer juego se produce
de manera individual, sin una aparente interaccién, paralelamente, cada uno con sus objetos,
con sus juguetes. Sin embargo, se produce un hecho muy interesante, el del bienestar
emocional de estar al lado de sus semejantes, aunque sea sin compartir nada con ellos, tan
solo sintiendo su proximidad y su compaiia. Aqui destacamos un aspecto esencial del ser
humano: la necesidad afectiva del contacto con los demas. El amor, el afecto recibido en
estas primeras edades, tendré un papel esencial en el desarrollo de la personalidad de los
nifos y ninas y, particularmente, en su bienestar emocional. Muchos problemas psicolégicos
tendran como causa primigenia la falta de atencién y de carifo, y de poder compartir la vida
con personas que te quieran.

En este proceso de maduraciéon cerebral, nifios y nifias irdn desarrollando la capacidad de
percibir todo lo que los rodea como algo externo a ellos, y también a las demas personas,
a las cuales observan y estudian; curiosamente, se sentirdn atraidos por aquellas que les
sonrien, que los miran con afecto, y se alejaran de aquellas que no les inspiran confianza, que
transmiten nerviosismo y malas vibraciones. Los seres humanos literalmente conectamos
0 no conectamos con otros seres humanos a través de los impulsos emocionales que
transmitimos, siendo el afecto, tal y como nos documenta la doctora psiquiatra Marian Rojas
(2021) en uno de los capitulos de su libro Encuentra tu persona vitamina, un elemento critico,
ya que la falta de afecto, ya desde el nacimiento, es una de las principales causas de la
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mortalidad infantil y de enfermedades mentales. Las relaciones afectivas que se establecen a
través del juego aseguran las dosis de alegria que estimulan todo nuestro sistema endocrino
y la produccién de los bioquimicos que mejoran el metabolismo de cada una de las células
de nuestro organismo. Sin duda los seres humanos estamos hechos para compartir, para
establecer relaciones, para crear vinculos, para tocarnos y abrazarnos, de tal manera que el
distanciamiento literalmente nos va secando por dentro, a través de la tristeza.

Peter Gray (2013), psicologo evolutivo y autor del libro Free to learn: why unleashing the
instinct to play will make our children happier, more self-reliant, and better students for life,
enfatiza la trascendencia de la libertad como una necesidad del ser humano, y como de
manera natural, a partir de la curiosidad, nos lleva al instinto de jugar y esto hace que seamos
mas felices y auténomos y tengamos ganas de aprender a lo largo de la vida.

Gray ha constatado en sus investigaciones que a medida que ha ido disminuyendo el juego
libre en la infancia han ido aumentando las enfermedades mentales, ya que la disminucién
de juego va acompafiada de una disminucién de la empatia y de un aumento del narcisismo.
El andlisis de los resultados obtenidos en sus investigaciones revela un aumento progresivo
a lo largo de los afios, de manera continuada y lineal, de la ansiedad y la depresiéon. De esta
manera, se constata que los trastornos de ansiedad y depresién se dan en la actualidad de
cinco a ocho veces mas en los nifios y nifias de lo que se daban en la década de los afos
cincuenta. Seguin expone Gray, tomando como referencia los afios cincuenta y la actualidad,
a partir de los estudios realizados se muestra como la tasa de suicidios de los jévenes de 24
anos se ha duplicado y la de los menores de 15 afos se ha cuadriplicado.

En este mismo sentido, en nuestro pais la situacion también es grave. Como ejemplo
destacamos el titular de “La contra” de La Vanguardia del 26 de enero de 2022, en el que
los pediatras alertaban que: “El deterioro de la salud mental de nifios y adolescentes es
alarmante”®. El juego ha demostrado ser uno de los elementos clave para la prevencién de
tal deteriorio, ya que contiene ingredientes esenciales y que el ser humano necesita, tales
como la alegria, la fantasia y la esperanza.

Otro aspecto a resaltar, si hacemos mencién a las problematicas actuales y vinculadas con
la reduccién del juego en libertad, es el aumento de la sobreproteccion. El querer proteger
en exceso a los nifios y nifas, bajo el supuesto de evitarles accidentes fisicos, situaciones
emocionales desagradables por posibles problemas con sus congéneres, etc. ha contribuido
a que los adultos sean los que organicen y gestionen la practica del juego en la infancia vy,
con ello, el miedo a que los nifios y nifias jueguen en libertad, a causa de posibles accidentes,
acoso por parte de otros, etc. La sobreproteccion, es decir, una proteccién excesiva a partir
de un control también excesivo, priva al nifio o nifa de libertad para vivir experiencias de
manera auténoma, conduce a la cobardia, tal y como afirma José Antonio Marina (2014),
en su libro Los miedos y el aprendizaje de la valentia. La persona al nacer pasa una primera
fase de dependencia fisica y emocional en la que es vital que reciba el cuidado y carifio de
sus padres, pero el hecho de favorecer experiencias en libertad lo va capacitando para ser
auténomo e independiente, para posteriormente ser interdependiente; es decir, poder dar
aquello que se ha recibido a los demas.

Considero que las generaciones de nifios de los afios 60, 70 y 80, que aun podian ir solos al
colegio y salir a jugar solos a la calle y al parque, fueron unos auténticos privilegiados, ya
que gozaron de una libertad y de experiencias a través de los juegos que han contribuido a
que sean las personas que actualmente son. Con ello no estamos diciendo que los adultos
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se desentiendan de los nifos, sino, tal y como nos dice el gran pedagogo italiano Francesco
Tonucci en su libro La ciudad de los nifios (2014), que les proporcionen los espacios y las
condiciones para poder tener espacios de libertad, tanto para ir al colegio solos como para
salir y jugar en las calles y en los parques, y en los que los adultos tienen la funcién no de
controlar, sino de facilitar unas condiciones en las que los nifios puedan ser nifios y vivir su
infancia con otros nifios sin el control excesivo de los adultos.

Es paraddjico que, queriendo proteger y ayudar a los menores, el hecho de impedir que
experimenten situaciones frustrantes, no agradables, en algunos casos, les ocasiona un
mal irreparable. En el ambito emocional, en la actualidad, refiriéndonos a los jévenes los
definimos como la “generacién de cristal” por su fragilidad emocional. El hecho de alimentar
el ego en la infancia, haciendo literalmente que los nifos sean el centro de la familia, del
mundo y del universo..., hace que la adolescencia se convierta en la etapa en la que se
recogen los frutos de aquello que se ha ido cultivando. De esta manera nos encontramos
con la proliferacién de lo que Javier Hurra (2006) viene a llamar “los pequefios dictadores”.

Cuando los nifios juegan en libertad, sin adultos presentes, es cierto que corren riesgos, pero
la necesidad de divertirse, de ser aceptados y respetados por los demas, y el miedo a ser
rechazados y excluidos del grupo hacen que se tengan que comunicar, escuchandose unos
a otros, empatizando, llegando a acuerdos y solucionando problemas... Y todo ello, con el
propdsito de poder disfrutar del juego y estar juntos. Las experiencias que proporciona el
juego en libertad a veces pueden ser divertidas y agradables, y otras veces, frustrantes y
duras, pero el hecho de que no haya ningln adulto que intervenga, a no ser que sea una
situacion critica, hace que el nifio o nifa no sea el centro del mundo y deba desarrollar
capacidades y habilidades como la aceptacién y reconocimiento de la equivocacion, el pedir
perddn, y también que aprenda a perdonar, a dialogar, a aceptar y reconocer sus puntos
débiles, a experimentar la victoria, pero también la derrota, etc. El juego sin duda es la gran
escuela de lavida, ya que todas las experiencias acontecidas contribuyen al desarrollo de una
fuerza emocional y de caracter, claves para afrontar y para saber gestionar las situaciones
que se iran presentando a lo largo de la vida. Y este hecho contribuira al desarrollo de
personalidades mas fuertes, mas seguras y confiadas, mas valientes, humildes, sociables y
empaticas.

Con relacién al desarrollo motor a través del juego en libertad, cabe destacar la importancia
de favorecer que los nifios y nifias desde el nacimiento gocen de la libertad del movimiento,
tal y como establecia Dolors Canals (1993), pionera en reconocer la gran importancia de
favorecer el desarrollo motor desde el nacimiento, a partir de una riqueza de espacios y
materiales naturales, a través del movimiento libre. El favorecer la libertad de movimientos
en unas condiciones ambientales ricas contribuye a que los nifios desde el primer momento
vayan adquiriendo unas habilidades motrices que les proporcionan seguridad y confianza, y
que vayan tomando conciencia de sus posibilidades y de sus limitaciones. Ello contribuye a
una disminucidn significativa de accidentes y también a su salud mental, ya que el juego en
libertad permite canalizar las emociones, desarrollar la creatividad, liberar tensiones, entrar
en un mundo de fantasia y alegria. Debemos tener en cuenta que el factor que contribuye al
aumento de ansiedad y depresién tanto en la infancia como en las personas mayores es la
soledad.

Jugar en compaiia de los amigos produce placer y alegria, y con la alegria aumenta

la producciéon de los llamados “quimicos de la felicidad”: la dopamina, la serotonina, las
endorfinas y la oxitocina. Por tanto, jugar se convierte en una de las mejores medicinas
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preventivas y en una inversion para el desarrollo de una personalidad segura, valiente,
creativa y empatica. El placer y la alegria que proporciona el juego han sido aprovechados
por los educadores como una herramienta para el aprendizaje. Sin embargo, se trata solo
de eso, de una herramienta, un instrumento muy potente que permite que, de manera
significativa y vivencial, los nifios y nifias aprendan, pero nunca podra sustituir al verdadero
juego, que para ser considerado realmente juego debe darse en libertad.

Hasta el momento habia evitado hablar de la tecnologia y el juego. El tema es tan amplio
gue merece otro articulo. Como sabemos, la tecnologia es un medio, y un medio que bien
utilizado nos proporciona innumerables beneficios en todos los ambitos, pero el problema
€s su uso.

La prevencién parte del conocimiento y, en este caso, para prevenir los problemas asociados
a la tecnologia debemos partir de los conocimientos que tenemos del ser humano. Siendo
muy breve, y entrando tan solo en el tema que nos ocupa, el ser humano muestra la tendencia
de actuar por necesidades, buscando el placer y el entretenimiento y evitando todo aquello
que no provoca satisfaccion inmediata. En este sentido, se convierte en una amenaza para
el desarrollo de muchas de nuestras capacidades. Si el juego en libertad nos proporciona
muchas experiencias que nos permiten desarrollar diferentes capacidades y adquirir
habilidades de todo tipo, la tecnologia, por el placer inmediato que nos proporciona sin
esfuerzo, puede provocar todo lo contrario. De esta manera, el gran peligro de la tecnologia,
cuando no se usa bien, recae en todo lo que dejamos de hacer. Aquello que hacemos de una
manera continuada lo desarrollamos, y todo aquello que dejamos de hacer lo perdemos. jAsi
de simple!

&Y qué estan dejando de hacer muchas personas, nifios, adultos y mayores? La mas
importante y critica para el ser humano es la de empatizar y crear vinculos emocionales con
otros seres humanos, puesto que los vinculos afectivos y emocionales nos humanizan, ya que
permiten conectar y sentir a nuestros iguales; y el entretenimiento inmediato y placentero,
sin esfuerzo, nos distancia de los otros seres humanos, haciendo que nos perdamos todo
tipo de experiencias sociales y que nos alejemos y perdamos interés por las otras personas.
Y este hecho es realmente critico.

Para concluir este apartado, explicaré una experiencia que me acontecié como profesor
y que cada afo les explico a mis nuevos alumnos de Magisterio, con relacién a lo que nos
proporciona el juego en libertad con otras personas y los peligros de dejar de jugar. Una de
las actividades que hago con mis alumnos es muy simple: hago grupos de unas doce o quince
personas, les proporciono un espacio y simplemente les digo que tienen que organizarse
auténomamente y jugar, con la Unica condicién de que deben participar e implicarse todos
en el juego. Cuando la mayoria de grupos a los diez minutos ya estaban jugando, un grupo
continuaba sin jugar, y fue pasando el tiempo y continuaban sin jugar. La situacién empezé a
ser critica a partir de la media hora. Una persona del grupo, cuando ya llevaban 45 minutos
y no habian empezado a jugar todavia, me pidié permiso para salir un momento e ir al
lavabo. Observandola, vi que se iba llorando de la impotencia que sentia. Era una alumna
que previamente me habia mostrado su motivacién por la actividad, ya que ella era monitora
en un centro excursionista infantil. jLlevdbamos una hora, la clase concluia y este grupo de
alumnos no habia empezado aln a jugar! ;Qué habia pasado? Llevando a cabo una dindmica
en la que les empecé a hacer preguntas y fueron compartiendo sus emociones, reconocieron
que, desde su infancia, nunca habian tenido la necesidad de comunicarse para organizarse
y jugar, que siempre habian tenido padres, monitores o maestros que les organizaban los
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juegos. Y, por tanto, no sabian ni cdmo empezar a jugar, no sabian comunicarse y pactar
a qué jugar, organizar un juego, establecer las reglas, determinar el espacio, etc. Fue
realmente impactante, ya que de ello se desprendia el mal que les habia hecho haber tenido
una infancia sin juego libre, sin libertad, y haber recibido una educacién, tanto en el ambito
familiar como en el escolar, siempre dirigida por los adultos.

La actividad fisica en
el medio natural

Uno de los grandes placeres cuando llega la época del verano, y disponemos de tiempo
libre, es disfrutar del gran regalo que es la naturaleza.

En este apartado compartiré informacién de los beneficios que aporta estar en contacto con
la naturaleza, y diferentes problemas tanto fisicos como mentales que han ido surgiendo a
causa del paulatino alejamiento de ella.

Cada vez con mas frecuencia, las personas, y de manera mas significativa los nifios y nifas,
tienen menos contacto con la naturaleza. De esta manera, los estudios realizados por el
Instituto Tecnolégico de Producto Infantil y Ocio nos revelan que méas del 90 % de los
menores espanoles tienen sus ratos de ocio principalmente en el interior y que el 82 % de los
nifos y nifias de O a 12 afios juegan al aire libre menos del tiempo recomendado, que es de
unas dos horas diarias (Gémez Sanchez, 2022©).

Richard Louyv, periodista norteamericano, investigo la relacion de los menores y la naturaleza
en elmomento actualy alolargo de la historia. Ante la preocupante situacién actual, introdujo
el término “trastorno por déficit de naturaleza”, tras un arduo trabajo de investigacién, en
su libro Los ultimos nifios en el bosque: salvemos a nuestros hijos del trastorno por déficit de
naturaleza (2018). En su libro, a partir del estudio de diferentes investigaciones, nos muestra
la relacion entre la falta de contacto de los nifios y nifias con la naturaleza y el aumento de
muchas enfermedades.

¢QUE NOS OFRECE LA NATURALEZA QUE ES TAN VALIOSO?

El ser humano es parte de la naturaleza; nuestro cuerpo, nuestras unidades celulares,
comparten los mismos principios que encontramos en los animales y en las plantas. Nuestro
universo interior necesita un equilibrio perfecto de diferentes elementos quimicos presentes
en la naturaleza —y no solo oxigeno, CO,, calcio, fésforo, hierro, litio, etc., sino que, como
establece el gran biélogo espafiol Maximo Sandin®, también virus y bacterias,— y todos
estos elementos colaborando entre ellos para mantener la salud de nuestro cuerpo y mente.
Nuestro estado en contacto con la naturaleza es clave, ya que nos proporciona beneficios
para el desarrollo fisico, emocional y también cognitivo.

Un ejemplo de las maravillas que nos esconde la naturaleza son los terpenos, los cuales, segin
se desprende de diferentes investigaciones cientificas, son fitoquimicos que desprenden
las plantas y los hongos y que tienen la propiedad de reforzar nuestro sistema inmunitario.
Segun la informacién proporcionada por Cristina Gutiérrez”, directora de la Granja Escuela
de Sta. Maria de Palautordera, algunas investigaciones sugieren que solo paseando por el
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bosque nuestras células responsables de atacar las células tumorales pueden aumentar su
concentracidnensangreun40 %,y un 50 % su eficiencia. Asuvez, las proteinas anticancerosas
(perforinas, granzimas y gransulinas) que son transportadas por la sangre, tras unas horas en
el bosque, aumentan también de cantidad. Y las investigaciones realizadas por el profesor
japonés Yoshinori Ohtsuka de la Universidad de Hokkaido mostraron cémo, aun sin hacer
ejercicio, el contacto con la naturaleza rebaja significativamente los niveles de glucosa en
sangre sin necesidad de insulina.

Pero los beneficios van mas alla del ambito fisioldgico; desde el punto de vista emocional,
cuando contemplamos la naturaleza y paseamos por un bosque o por la montafia se produce
una bajada significativa de los niveles de cortisol en sangre, lo que reduce el estrés y, con
ello, la ansiedad, las depresiones, el insomnio y los trastornos circulatorios e intestinales.

Enunaentrevista que le realizaron en la revista National Geographic®, Richard Louv explicaba
que un estudio de la Universidad de Kansas mostré que jévenes que habian estado viajando
como mochileros durante tres dias posteriormente mostraron una mayor creatividad y
habilidades cognitivas en las pruebas que les realizaron. Y estudios realizados por el doctor
Roger Ulrich con pacientes hospitalizados mostraban que aquellos que podian ver un paisaje
natural por la ventana se recuperaban mas rapido.

Porsu parte, el médico pediatra Dr. Ferran Campillo, tras diferentes investigaciones realizadas,
nos muestra que las personas que se encuentran alejadas de la naturaleza tienen un mayor
riesgo de padecer déficit de vitamina D, con la consiguiente pérdida de densidad ésea,
problemas en la piel, alergias, riesgos asociados con enfermedades neurodegenerativasy una
mayor propensién a sufrir ansiedad y depresién. A su vez, seglin los mismos estudios, la falta
de contacto con la naturaleza supone un mayor riesgo de sufrir dolencias cardiovasculares,
déficit de capacidad pulmonar y miopia.

Por su parte, Cristina Gutiérrez, como especialista en educaciéon emocional y con relacién
a su experiencia de mas de veinte anos en el ambito de la educacién emocional en el medio
natural, explica en su pagina web que cuando los nifios interactian con la naturaleza es
cuando son mas ellos y se sienten mas tranquilos, estdn en armonia, en el lugar donde
les toca estar como nifios. A los nifios, estar en el bosque, sin prisas, les permite sentir
en invierno el frio en la cara, el olor a humedad..., y el silencio les permite estar con ellos
mismos y escucharse.

Y en las reflexiones de las criaturas que participan en las actividades organizadas por este
centro, en las que comparten los cambios vividos y la riqueza de sus experiencias, destacan
el aumento de la autoconfianza, el desarrollo de la valentia y la superacién de miedos, los
vinculos afectivos creados con otros nifos y nifias, la capacidad para solucionar problemas
y para trabajar en equipo, el hecho de estar mas relajados y tranquilos, la sensacién de tener
mas ganas de aprender, mas conocimiento de sus emociones y de cdémo gestionarlas, etc.

Las reflexiones de estos menores confirman los resultados de numerosos estudios que
se han realizado sobre cémo el contacto con la naturaleza es beneficioso para el cuerpo,
pero fundamental para la mente, y que nos muestran los siguientes beneficios: favorece la
concentracion, un buen estado de animo, la atencién y la memoria, asi como las funciones
ejecutivas; todos ellos, elementos clave para el aprendizaje y para el desarrollo cognitivo.
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Asi mismo, el medio natural es el lugar idéneo, por la riqueza de posibilidades que ofrece —
obstaculos naturales, arboles, desniveles, etc.—, para desarrollar las capacidades motrices,
al enriquecer y desarrollar el equilibrio, la lateralidad, la propiocepcién y las percepciones
espacio-temporales. Un buen desarrollo motriz en el plano psicolégico contribuye a tener
una mayor confianza y seguridad en uno mismo. Y en el plano social, un buen desarrollo
de la motricidad nos permite disfrutar con seguridad de este entorno y poder hacerlo en
compaiiia. En la etapa de la infancia, paseando, jugando, construyendo cabafias, subiendo a
los arboles, explorando, etc. Y de adultos, disfrutando de paseos conversando y admirando
los colores y cambios que nos ofrecen las diferentes estaciones. Todo ello nos permite
compartir momentos que perduraran en nuestra memoria a lo largo de nuestra vida dando
valor a lo mas importante: “El tiempo que hemos compartido con las personas y los vinculos
de afecto que hemos desarrollado”.
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