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Afecta su desarrollo:

La mayoria de los gimnasios en Chile no estdn
adaptados para entrenar a menores

Cada vez son mds los que aceptan a nifios de hasta 16 afios en sus instalaciones, aunque con permiso paterno. Los
especialistas advierten que el entrenamiento debe ser especialmente disefiado para ellos y siempre bajo supervisién.

Dehido a que estdn en constante crecimiento, no es
recomendable que los nifios participen de ejercicios que
involucren fuerza. Regular la cantidad de peso que pueden
levantar es riesgoso cuando todavia no estan desarrollados.
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P a ” que los gimnasios suelen aso-
MARGHERITA CORDANO ga. A nivel colectivo se tienela 5 oo o conceptos de mayor li-

o es sorpresa que los

gimnasios estén cada

vez m4s llenos. Se

acerca elveranoy cre-
ce la demanda entre ejecutivos,
duefias de casa y universitarios.
Nadie parece quedarse atrds...ni
siquiera los m4s chicos.

“Llegan nifios desde los siete
afios, generalmente acompa-
fiando a los papés o a los herma-
nos grandes”, cuenta la recep-
cionista de la sucursal Pefialolén
de los gimnasios Energy. “Yo,
por ejemplo, trabajo con un gru-
po que parte desde los ocho
afios. Hacemos una hora de per-
sonal training, donde se corre,
trota y juega con pelotas”, dice
Antonio Farfas, entrenador en
ese recinto. Para conseguir un
cupo, los menores de 16 deben
inscribirse junto a un adulto que
entregue su consentimiento.

La misma polftica existe en
cadenas como Sportlife. “Les
pedimos que los papéds estén de
acuerdo y antes de entrar los
hacemos firmar un documen-
to”, dice Marcela Salazar, de la
sucursal San Carlos de Apo-
quindo. Ahf mismo cuentan
que s6lo aceptan personas que
hayan cumplido 14 afios y que
antes de los 18 se recomienda
no participar de las rutinas de
pesas, “aunque, si quieren,
pueden hacerlo”.

Para los especialistas, que se
fomente el deporte es algo po-
sitivo, pero advierten que la
préctica en gimnasios debe ser
altamente supervisada cuando
se trabaja con nifios y adoles-
centes. “Especialmente si se
usan elementos de sobrecarga
como eldsticos, pesas y neumé-
ticos”, explica Carlos Burgos,
fisiblogo del ejercicio y direc-
tor de MEDS. “Sitienes un nifio
de 10 afios y lo haces jugar con
unas mancuernas de 500 gra-
mos o un kilo, eso es sobrecar-

idea de que lo prohibido son las
barras o los discos, pero vamés
all4 de eso”, aclara.

En el caso de Chile, advierte,
la mayorfa de los gimnasios no

estdn adaptados para entrenar
nifios. “En general, se trabaja
con la polftica de vender equipa-
miento y no servicios, lo que ha-
ce que el ndmero de profesores
sea muy bajo”.

Lo preocupante, entonces, es
que los nifios en desarrollo
queden a la deriva en su rutina
de ejercicios. “Y en estos casos
lo que mds se requiere es un
trabajo individualizado y una

supervisién continua”, dice
Jorge Molina, director de la ca-
rrera de Kinesiologfa de la Fa-
cultad de Medicina UDD-CI{-
nica Alemana.

“Se producen choques, por-

bertad. Es complicado, por
ejemplo, cuando un adolescente
mira para al lado y ve a otros ha-
ciendo lo que é]l no puede. Si su
criterio no esté formado, lo més
probable es que quiera hacer ese
ejercicio sin saber si es algo que
le conviene”, explica.

La préctica sin supervisién
puede producir desgarros, dis-
tensiones y molestias a la colum-
na. En exceso, los ejercicios de
fuerza pueden afectar el desa-
rrollo de misculos y huesos.

Todos juntos

Hasta los 17 afios, indican los
expertos, lo recomendable es
realizar deportes colectivos o
donde se pueda ficilmente regu-
lar la intensidad; bicicleta, baile
o natacién son recomendables.
”Si estas son las cosas que se ha-
cen en los gimnasios, bienveni-
das sean. Ahora, es importante
cuidar que esa bicicleta destina-
daalosnifiosnoesté allado dela
miéquina de pesas”, advierte
Molina.

“Muchos se asustan porque
escuchan que el deporte deja
chico a los nifios, y eso nunca ha
sido demostrado. No hay pro-
blemas en dejarlos correr, inscri-
birlos en equipos y dejar que ex-
perimenten en clases con més
gente. Nada de eso supone una
carga importante”, explica el ki-
nesiélogo.

Por lo mismo, si la familia en-
tera estd inscrita en un gimnasio
y no se quiere dejar a los nifios
fuera, la sugerencia es inscribir-
los en clases colectivas —baile,
yoga para nifios, spinning para
adolescentes— donde exista la
posibilidad de avanzar al propio
ritmo. Consultados por “El Mer-
curio”, las cadenas Energy,
Sportlife y Pacific Fitness dije-
ron tener esta opcién siempre
abierta.
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Las 3
. Sodlo para ellos
de B-Active El afio 2011, B-Active abrié sus puertas y se convirtié en el
poseen primer gimnasio en Chile pensado especialmente en los nifios.
equipamiento Ademas de trabajar el concepto de talleres (acro-circo o
especial para taekwondo, por ejemplo), el recinto cuenta con maquinas
los menores. como “trotadoras, hicicletas pequefias y maquinas de fuerza

especialmente disefiadas en Italia. Tienen colores fuertes y
un disefio ergonémico ajustado a las caracterfsticas de los
mas chicos”, cuenta Raiil Urbina, profesor de educacién flsica
y director técnico del gimnasio ubicado en Lo Barnechea.

S Seglin cuenta, aceptan nifios desde |os tres meses hasta los

2 13 afios, quienes generalmente llegan "para acceder a una
estimulacion temprana y mejorar torpezas motrices. El se-

2 dentarismo y la obesidad infantil también son factores”.
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