Fitness & Nutrigto

Mergulne
nos beneticios da

natacao

O esporte é uma 6tima maneira de incentivar o
estilo de vida ativo e desenvolver, nas criancas,
habilidades de maneira lidica e divertida

POR LOANNE GUIMARAES*

natagdo é uma pratica

que tem destaque ndo

apenas por ser um dos

esportes mais completos e
uma atividade recreativa para as
criancas, mas também pelos diver-
sos beneficios que sdo proporcio-
nados para a sadde e o desenvol-
vimento dos pequenos.

A atividade pode ser iniciada a
partir dos 6 meses de vida, segundo
a Sociedade Brasileira de Pediatria,
periodo em que os bebés |G estdo
imunizados com a maioria das
vacinas. De acordo com a pediatra
Fabiana Soares, a recomendacéo
é feita a partir dessa idade, pois a
crianca j& possui a cabeca e o fronco
mais firmes, ou seja, com um desen-
volvimento neuropsicomotor com
condicdes adequadas para realizar a
prdtica. “A crianca néo pode ter con-
traido nenhum quadro infeccioso, de
pele ou respiratério, por exemplo.”

A natacdo, quando praticada
na primeira inféncia, traz inbmeros

beneficios & satde da crianca. O
esporte exige um trabalho motor
completo, desde movimentos de
pernas, bracos, tronco e cabeca,
o que auxilia no desenvolvimento
fisico, como equilibrio, ritmo, cons-
ciéncia corporal e, também, na
coordenacdo motora. Por envolver
o corpo como um todo e ser um
exercicio aerébico, a crianca adqui-
re uma resisténcia cardiorrespira-
téria, e por ser uma atividade rica
em estimulos sensoriais, auxilia no
desenvolvimento cognitivo.

Néo é novidade nem surpresa
que praticar atividade fisica faz
bem para a sadde mental, e isso
ndo é diferente para os pequenos.
Segundo estudos, criancas entre 6
e 12 anos tém mais capacidade de
lembrar vocabulério apés nadar
por vdrios minutos, pelas conexdes
neurais proporcionadas. Durante
a pratica se tem a liberacdo de
vérios horménios que trazem bene-
ficios mentais. A endorfina, hor-
monio da felicidade, é um desses
que proporcionam a melhora do
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