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p) Saludo

Estimadas familias:

El agua es un elemento maravilloso y el saber nadar es una habilidad fundamental que influye en muchos ambitos de nuestra vida.
La natacion contribuye a la salud fisica y mental de las personas, independientemente de la edad. Esta es una de las razones por las
que personas de todas las edades disfrutan de una visita a la piscina, ya sea bajo techo o al aire libre, de dias de descanso a orillas
de un lago o de otras actividades en el agua. Por desgracia, a menudo los accidentes acuaticos enturbian esta alegria. Demasiadas
personas sufren accidentes porque no nadan lo suficientemente bien o simplemente no saben nadar. Esto es especialmente tragico
cuando afecta a menores.

Al aprender a nadar, los nifos, las nifias y jovenes disponen de un espacio Unico para el movimiento, que les permite acceder a otros
deportes acuaticos o a la natacion, ya sea por ocio o como deporte de competicion. El proceso de aprender a nadar es largo, por ello
se recomienda que los menores se inicien en la natacion antes de empezar la escuela, ya sea en las familias, en un club o en una
escuela de natacion. Para lograrlo, necesitamos su apoyo como padres y madres.

Por este motivo, el Ministerio de Educacion y Cultura de Baden-Wurtemberg, junto con la Caja de Seguros de Accidentes de Baden-
Wurtemberg (UKBW)y las asociaciones de natacién, se han marcado el objetivo de impulsar el aprendizaje temprano de la natacién
en los proximos afos. La meta comun es promover eficazmente que los nifos y ninas aprendan a nadar a una edad temprana. Al
saber nadar con seguridad, los nifos, las nifas y jovenes tendran la oportunidad de disfrutar del medio acuatico sin riesgo, solos o
en compania de otras personas, y de beneficiarse del potencial positivo del agua para la salud fisica y mental durante toda la vida.

\J]Lﬂgsmn&%mmm/ CMM

Dr. Susanne Eisenmann Siegfried Tretter
Ministerin fir Kultus, Jugend und Sport Geschaftsfihrer Unfallkasse
Baden-Wurtemberg Baden-Wurtemberg
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Estimadas familias:

Conestefolletoinformativoparafamiliasqueremoshacerles participesdenuestrasclasesdenatacion
y responder a todas sus preguntas relacionadas con las clases y el aprendizaje de esta disciplina.
Asimismo, hacemos sugerencias sobre como acompafiary apoyar activamente a su hijo/a antes,
duranteydespuésdelasclasesdenatacion.Podernadarconseguridadesvitalparatodosnosotros

y permitevivirexperiencias Gnicaseinigualables. Poreste motivo, «Saber nadar con seguridad»

constaentodoslosplaneseducativosdeBaden-Wurtembergcomounacompetenciaaadquirir. i les palg

saber nadar

con seguridad

A partir de este afo escolar, su hijo/a tendra la oportunidad de recibir clases segin el |
«Concepto de aprendizaje de la natacion segura estructurado por niveles». Este conceptose
basa en muchos anos de experiencia impartiendo clases de natacion, asi como en los estudios
mas recientes en materia de ensefianza y aprendizaje. Esta concebido para que los menores
disfruten de una gran variedad de experiencias en y con el agua de manera segura y ofrece
oportunidades Unicas de desarrollo para su hijo/a. El certificado de natacion escolar acredita el nivel
de natacion adquirido por el menor. Asimismo, permite que también ustedes, como padres y madres,

siempre estén informados sobre los logros de sus hijos e hijas. Ademas, el certificado de natacién escolar motiva a los nifios y ninas
a alcanzar el proximo nivel de natacion.

La comunicacién también es un factor clave para aprendery ensefiar a nadar. A su hijo/a le esperan situaciones nuevas, desconocidas
y desafiantes en las cuales necesitara orientacion, apoyo y atencion tanto por parte de nosotros, los instructores y las instructoras
de natacion, como de ustedes. Este folleto pretende ser una guia que puedan consultar en cualquier momento. Aprenda las reglas
para las clases de natacion junto con su hijo/a, permita que sea él/ella quien prepare su ropa de bafio de forma independiente o
que aprenda a vestirse y cambiarse de ropa sin demora. Y lo mas importante: Confie en la capacidad de aprendizaje de su hijo/ay
también en la cualificacion y competencia de mis colegas.

Le deseo a su hijo/ay a usted mucho éxito y que disfruten juntos de la aventura de «Aprender a nadar con seguridad».

Thomas Gundelfinger - Zentrum fur Schulqualitat und Lehrerbildung



envenidos y bienvenidas!

Holal Yo W Estimadas familias:
le voy a ensefiar a los . )
pedues a viadar. iYa es hora!l Su hijo/a pronto aprendera a nadary con

ello dara un paso importante en su desarrollo que le
permitira descubrir el agua en toda su diversidad. Para
lograrlo, es conveniente que usted y su hijo/a reciban
toda la informacién importante antes de la primera
clase de natacion.

»\Spm in drr Schule

Este folleto se ha disefiado con este objetivo. Por eso
le invitamos a que hable de estos temas con su hijo/a
regularmente.

Y en caso de que surja alguna duda, los/las
instructores/as de natacion estaremos encantados/as
de responder a cualquier pregunta que le ayude a usted
y a su hijo/a aprender a nadar en la piscina con alegria y
diversion, pero también con disciplina.

Su instructor/a de natacion
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La importancia del agua

Si su hijo/a sabe nadar,
se le abren
muchas puertas.




6 Efectos del agua

PROPIEDADES Y EFECTOS DEL AGUA

Temperatura, fuerzas, flotabilidad,
resistencia al agua, densidad,
presion ambiental, profundidad del agua

Cuando uno comienza a aprender a nadar, las experiencias positivas en el agua son
fundamentales y facilitan en gran medida el proceso de ensenanza y aprendizaje.
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Concepto de aprendizaje por niveles

El concepto estructurado por niveles forma la base del aprendizaje de la natacion en Alemania. Los cuatro niveles se representan con
simbolos sencillos y colores unitarios para que sean faciles de entender. Los logros se documentan continuamente y se acreditan
con el certificado de natacion escolar.

La familiarizacién con el agua incluye la reaccion del cuerpo y su adaptacion a las
propiedades fisicas y los efectos del agua. Es el primer requisito para adquirir las
competencias basicas de la nataciéon y ofrece muchas oportunidades para experimentary
disfrutar del agua.

Las habilidades basicas (respirar, sumergirse, saltar, rotar, girar, deslizarse, desplazarse) son
la base para aprender a nadar con éxito. Estas habilidades basicas se ponen a prueba con un
ejercicio combinado.

La natacién basica se centra en el aprendizaje de una o varias técnicas de natacion. La
prueba de este nivel consiste en saltar al agua de cualquier forma, nadar una distancia
de 100 m en cualquier estilo de natacion sin limite de tiempo y salir del agua, donde el
menor no hace pie, sin ninguin tipo de ayuda.

Saber nadar con seguridad es |a culminacién exitosa de las clases de natacién. Para ello
hay que demostrar que se han adquirido las habilidades correspondientes a la insignia de
natacion de bronce de Alemania.




El certificado de natacion escolar

El certificado de natacion escolar es un comprobante de los logros obtenidos en las clases de natacion. Cada nifio/a alcanza estos
niveles de natacion a su ritmo y de manera individual. Cuanto mejor domine las destrezas del nivel anterior, mas pronto aprendera
su hijo/a a nadar con seguridad.

4. NIVEAUSTUFE

3, NIVEAUSTUFE

‘ Sticker 4
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El certificado de natacion escolar

&
Y
Chicos \ chicas:
iProwto obtendran el

certificado
de natacién escolar!




Primeras experiencias con el agua

La diversion con el agua empieza en casa. El lavabo, |a bafiera o los charcos de |a calle son auténticos espacios de juego para su
hijo/a. Es aqui donde puede descubrir el agua con curiosidad y confianza. Hay varias actividades que puede realizar con su hijo/a
para despertar su curiosidad y las ganas de jugar.

i

Consulte nuestras
sugerencias en las
paginas 26 a 29.

S
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Todo un mundo por descubrir 11

Es sumamente importante para su hijo/ay su desarrollo que perciba las propiedades, los estimulos y los efectos del agua a una edad
temprana y de forma amplia. Permita que su hijo/a tenga una actitud alegre, abierta y curiosa, pero también cautelosa, con el agua
en todo momento. jVera que hay mucho que descubrir con los 7 sentidos!

Cantela ST
Wiedo NO

PERCEPCIONES EN EL
AGUA




Primeros pasos en el agua

Chapotear, estar de pie, caminar, desplazarse ayudandose con algin implemento, empuijar, tirar y flotar en aguas poco profundas
son los primeros pasos para familiarizarse con el agua. Muy pronto descubrird qué es lo que mas le divierte a su hijo/a. Por lo tanto,
guiese principalmente por las emociones de su hijo/a. Deje que se divierta y disfrute y dele animos o valor cuando lo necesite.
Recuerde que al tratar el tema de forma «insensible» o excesivamente exigente e inapropiada, se corre el riesgo de provocar miedo,
lo que debe evitarse a toda costa.

b
Swimming vy oo i
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Las 7 habilidades basicas de la natacion 13

Como padres y madres, pueden preparar a su hijo/a brinddndole experiencias interesantes y variadas
con el agua. Ademas de la libertad de moverse sin miedo y con alegria en y cerca del agua, las
7 habilidades basicas (respirar, sumergirse, saltar, girar, rotar, deslizarse y desplazarse) constituyen la base para aprender a nadar.




Las clases de natacion

A menudo los padres y madres me preguntan: «;Cémo puedo ayudar a mi hijo/a a aprender a nadar?» Las respuestas realmente son
sencillas: 1) Confie en su hijo/ay en sus habilidades 2) Transmita alegria y curiosidad en el trato con el agua 3) Consulte los ejemplos
utiles que encontrara a partir de la pagina 28 o pregunte a el/la instructor/a de natacion. La ensefianza de la natacion en si deberia
dejarse en manos de los instructores y las instructoras, ya que cuentan con la experiencia metodoldgica necesaria.

L T

Clases de natacion en la escuela - Informacion y consejos para familias evoletics

Trainingsplanung

Expert Knowledge



Desarrollo de las clases de natacion

En el marco de la cooperacion educativa entre las escuelas y las familias, el objetivo es ensefiar a todos los nifios y ninas a nadar con
seguridad. Para nosotros, como instructores e instructoras de natacion, es importante aprovechar al maximo el valioso tiempo en el
agua durante las clases de natacion. La mejor manera de conseguirlo es cumplir con determinadas rutinas en el camino a la piscina
y una preparacién sin demora al llegar. Por eso, nos gustaria que su hijo/a conozca las rutinas necesarias (por ejemplo, cambiarse de
ropa, ducharse, higiene) y las ponga en practica con regularidad.

---Periodo asegurado por la caja de seguros de accidentes - - ======== === mmmmssmmmn oo :

Llegada/Retorno Preparacién Clase de natacién

Llegada ala Higiene personal Bienvenida e

Llegada piscina duchas instruccién

E Nuestro objetivo:

[ iDisponer de mucho tiempo | ¢ Tiempo

|\ ev el agua para practicar! de entrenamiento
‘ en el agua

Trayecto de Irse de la Higiene personal Guardar materiales
vuelta | piscina duchas despedida

Salida/Regreso Seguimiento Clase de natacion




16 Acreditacion de la capacidad de natacion

A partir del curso escolar 2021/2022, se introducirad en Baden-Wurtemberg la norma uniforme a nivel nacional para evaluar la
capacidad de natacion. El certificado de natacién escolar muestra de forma clara y practica el nivel alcanzado por su hijo/a en el
aprendizaje de la natacion. Con el comprobante «Saber nadar con seguridad» (nivel 4) también se acredita que ha cumplido con los
requisitos de la insignia de natacion de bronce.

_gp o' BB
Schulschwimmpass
Baden-Wiirttemberg

Niveaustufen

3.NIVEAUSTUFE 4. NIVEAUSTUFE

Studfgart, 2332014

Liebe Eitern, weitere wichtige Informationen
2um Startin den Schwimmunterricht finden
Sie in der Elternbroschire.

{ Sticker4

Stmﬁ’qam 1742021
Musterschule
MUSterSChU|e MUSterSChu'e Schulstrale 1 = 12345 Musterstadt

1+ 12345 1+ 12345
- P 149 123 456
F 449 123 456

P e49 123 45678901 w

BT Sl e

Notaimportante: Enelactual reglamentode examenesde natacion de Alemania (del 1 de enerode 2020), el distintivo «Seepferdchen»
(caballito de mar) se considera un certificado de principiante. Sin embargo, queremos aclarar explicitamente que la obtencién de
dicho certificado no acredita que el nifio o nifia sepa nadar con seguridad. Por lo tanto, deberan seguir supervisando y vigilando de
cerca a sus hijos/as.
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Ayudas a la flotacion, anteojos de natacion y otros.

¢Por qué no se utilizan ayudas a la flotacion (flotadores de brazo) en las clases de natacién?

Los flotadores afectan negativamente al proceso de aprendizaje. Primero, al usar flotadores, el cuerpo se mantiene
en una posicion vertical en el agua y, por lo tanto, se transmite desde un principio una percepcion falsa de lo que
es estar en el agua. La posicion correcta del cuerpo para aprender los movimientos de natacion es la horizontal.
Segundo, a menudo los nifos y las ninas temen meterse a solas en aguas profundas sin este tipo de ayudas. Esto no es un buen
punto de partida para las clases de natacion.

¢Por qué se practica tan pronto en aguas profundas?

No se alarme si las clases de natacion se imparten en aguas
profundas desde muy temprano. Gracias al enfoque metddico
empleado, su hijo/a se acostumbrara con rapidez. Elogie a su hijo
por este gran logro en lugar de expresar sus preocupaciones o
temores.

¢Estan permitidos los anteojos de natacion en clase?

Los anteojos de natacion se utilizan para proteger los ojos
durante la natacion en distancia. Desde el punto de vista Comparacion de las ayudas de flotacion «cinturon y
metodoldgico, el uso de anteojos en la natacion no es util tabla de natacion» vs «flotadores».
al principio. Parte del entrenamiento de natacién para

principiantes es aprender a superar el reflejo corneal, por el

que se cierra los ojos bajo el agua, y los anteojos pueden ser un

obstaculo. Es mejor que los nifios y las nifias aprendan a abrir

los ojos bajo el agua lo mas pronto posible, ya que les ayuda a

orientarse y puede ser un factor de supervivencia en caso de

emergencia.

En resument: Su hijo/a solo estara seguro en el agua si domina las 7 habilidades basicas y puede
nadar con autonomia. Por ello, el objetivo primordial de la clase de natacién es adquirir el 42 nivel (Saber nadar con seguridad).



18

Normas de conducta importantes para su hijo/a

R —
Enlapisina

| « jNo correr! (Peligro
de resbalarse)

‘\ « Sequir las reglas

\‘ de salto -

\ - No empujar ni golpear
\

« Cambiarse de ropa
| rdpidamente y ducharse
\

B
| . Utilizar las rutas prescritas
| “\ para ir y volver de la piscina
- c> encig i | . Respetar las normas de trdfico
\‘ yor atencion a las 6rdenes | \‘

‘ ‘ . H -
| . \ ___« Informar inmedia
| * Escuchar de forma activg 4 ;

. tamente a
con
e GEZ{?VZZZa cuando se explicg \ \ el/la instruct%rl/a de
‘ | cualquier problema

|

| -

| o v .

| *Seguir las instrucciopes ‘ de salud
de inmediato /

| Notificar situaciones peligrosas
e

}Seguﬁdad
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on?

Recomendamos ropa de bafio ajustada (ver ilustracién), ya que presenta una menor resistencia en el agua. Para las nifias
musulmanas, recomendamos trajes de bafio con cuello alto y gorro fijo (burkini). No recomendamos pantalonetas o bafiadores
amplios, pantalones deportivos, ropa interior debajo de la ropa de bano, calzoncillos boxer o bikinis en la clase de natacion.

peqy>sna

19312y

uBsUI[}{eIUO)

OPNV. Ticket

Las clases de natacion exigen mucha atencidn por parte de sus hijos y requieren de mucha energia. Por lo tanto, recomendamos que
lleven alimentos con un alto valor energético (por ejemplo, fruta, verduras, pan integral, frutos secos, etc.) y bebidas no azucaradas
para después de la clase. Ademas, acuérdese de llevar ropa adecuada al clima para después de la clase de natacion.



20 Salud y seguridad en las clases de natacion

Retire cualquier objeto que
pueda ser un obstéculo o cansar
lesioves antes de comenzar la
clase de wataciéw,

Si su hijo/a tiene algyin problema
de salud o alguma discapacidad
fisica avise a el/la structor/a por

escrito.

La salud y la seguridad de su hijo/a son prioritarias en las clases de natacion. Si se respetan todas las normas, el riesgo de lesiones
es muy bajo. Ademas, si su hijo/a puede evaluar situaciones de riesgo y es respetuoso y considerado con otros, se pueden prevenir

muchos accidentes.
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Participacion en las clases de natacion

En general, la participacion en las clases de natacion es obligatoria
para todo el alumnado.

La exencion de las clases de natacion solo se pueden solicitar con
justificacion médica.

Solicitud de exencion de las clases de natacion
Si su hijo/a no puede participar activamente en las clases de
natacion, los padres y madres deben comunicarlo por escrito.

Exencion de clases de natacion con certificado médico

La exencion prolongada de las clases de natacion solo puede
solicitarse con justificacion médica y requiere de un certificado
meédico.

Independientemente del motivo de exencidén de las clases de
natacion, la asistencia sigue siendo obligatoria. Aunque su hijo/a
no pueda participar activamente en las clases de natacién, debera
ir con ropa adecuada y participar (por ejemplo, como 4arbitro,
director de juegos, para apoyar a el/la instructor/a de natacion o
como observador atento).

Entschuldigung vom Schwimmunterricht

Sehr geehrte(r) s

leider kann mein Sohn / meine Tochter
aus gesundheitlichen Griinden am
nicht am Schwimmunterricht teilnehmen.

Ich bitte Sie, dies zu entschuldigen.

Mit freundlichen Griiflen,

Unterschrift




22 Seguro obligatorio de accidentes

Por ley, como en todas las actividades escolares y en el camino de ida y vuelta a ellas, su hijo/a también cuenta con el seguro
obligatorio para las clases de natacion. Esta cobertura de seguro es gratuita para las familias. En caso de accidente, las alumnasy los
alumnos seran atendidos y apoyados con todos los medios adecuados para que se recuperen rapidamente.

I

< uKBW

Unfallkasse
Baden-Wiirttemberg
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Preguntas y respuestas en caso de accidente

¢Quién esta asegurado si hay un accidente escolar?
La escuela cuenta con un seguro obligatorio para todo su alumnado.

¢{Qué compaiiia de seguros es responsable si hay un accidente escolar?

La Caja de Seguros de Accidentes de Baden-Wurtemberg (UKBW) es su interlocutor para todas las
cuestiones relacionadas con la seguridad y la salud de los alumnos, las alumnas, las prestaciones y la

rehabilitacidon en caso de un accidente escolar. Para mas informacion, visite
www.ukbw.de

¢En qué casos es necesario notificar un accidente?

La notificacion debe hacerse tan pronto como el nifio o la nifia vaya al médico
o al hospital. La notificacién puede realizarse en linea en la pagina de la UKBW:
www.ukbw.de.

¢Quién debe notificar el accidente?

La obligacion de notificar un accidente en el contexto del seguro obligatorio
recae en el/la director/a de la escuela o en una persona autorizada para ello.
jEsta obligacion no se puede transferir a los padres, las madres o a terceros!

¢Hay que notificar lesiones leves?

En el casode lesiones menores, como pequehos cortes o raspaduras, basta con hacer una anotacion
en la bitacora de primeros auxilios y describir brevemente el accidente. Si mas tarde se producen

efectos secundarios por el accidente, esta anotacion sera usada como prueba.

Unfallkasse
Baden-Wiir}

/]




24 FAQ - Preguntas frecuentes de los padres y las madres

¢Por qué no se recomiendan los anteojos de natacion en las clases de natacion?

A la hora de nadar, sumergirse y saltar al agua, es esencial poder orientarse bien bajo el agua. Llevar anteojos de natacion desde
un principio tiene como consecuencia que el reflejo corneal sélo puede superarse con gran dificultad en el proceso de aprendizaje
posterior y que sea mas dificil aprender correctamente todas las habilidades basicas (excepto la respiracion). Ademas, en situaciones
de emergencia en las que su hijo/a se hunda inesperadamente, es esencial que pueda orientarse de forma rapida y segura bajo
el agua para poder sobrevivir. Por tanto, hay muchos argumentos en contra del uso de anteojos en las clases de natacion. De ser
posible, y por el bien de su hijo/a, no apoye el uso de anteojos de natacion en las clases de principiante.

¢Por qué mi hijo/a debe asistir a las clases de natacion si tiene una exencién?

Aunque no sea posible participar de forma activa en las clases de natacion, el/la instructor/a de natacién siempre intentara que su
hijo/a ayude en la clase: como arbitro, para traer objetos o simplemente para observar a sus compafieros desde fuera. Todas estas
tareas son situaciones de aprendizaje importantes para su hijo/ay, por lo tanto, otro pilar para aprender a nadar, incluso sin contacto
con el agua.

¢Por qué tiene que sumergirse mi hijo/a?

Esta pregunta suele implicar un gran temor de los padres y madres o de los mismos hijos/as que se debe tomar en serio. En la
mayoria de los casos, el nifio o la nifia en cuestion no ha aprendido a superar conscientemente el reflejo corneal, es decir, que no
puede abrir los ojos bajo el agua para orientarse. Es importante entender que el no abrir los ojos debajo del agua puede tener graves
consecuencias para la salud en caso de emergencia. Un grave accidente acuatico puede suceder cuando se hunde un bote de remos,
se vuelca un colchon inflable o si alguien se cae de un muelle. Imaginese que tampoco los que estan cerca hayan aprendido a nadar
y sumergirse con los ojos abiertos.

¢Es posible participar en las clases de natacion a pesar de tener alergias?

Esta pregunta solo se puede responder si se conoce el alérgeno que provoca la alergia y la gravedad de la misma. Para los alérgicos
al polen, pasar tiempo en el agua puede suponer un alivio, ya que hay menos alérgenos cerca del agua. Sin embargo, en caso de
alergias severas o de alta sensibilidad, los niveles de cloro también pueden empeorar la situacion. Por lo tanto, consulte siempre con
el médicoy su hijo/a, cualquier tema que pueda afectar la participacion en las clases de natacion.
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¢Qué tipo de ropa de baiio se puede usar?

Los movimientos en el agua solo impulsan a la persona cuando la resistencia es lo menor posible y los movimientos puedan hacerse
sin obstdculos. Esto también explica por qué la ropa de bafio ajustada (pantalonetas o bafiadores ajustados, trajes de bafio) es
preferible a la ropa de bafo amplia o con mucha tela. Ademas, |a tela mojada pesa mas, lo que también dificulta la salida del agua.
Sitiene preguntas, no dude en consultar a el/la instructor/a de natacion para encontrar una solucién apropiada.

¢Por qué los flotadores no son adecuados para aprender a nadar?

Los flotadores fuerzan una posicién casi vertical del cuerpo en el agua. Esto es contraproductivo a la hora de aprender a nadar, ya
que no es posible impulsarse adecuadamente. Ademas, transmiten una falsa seguridad, que puede provocar un temor manifiesto
cuando ya no se usan. Este temor, en combinacion con una posicion corporal desfavorable, dificulta el aprendizaje de la natacion y
el/lainstructor/a de natacion tiene que invertir mas tiempo y energia en impartir la clase grupal.

¢Qué hay que tener en cuenta con los piercings y otras joyas?
La respuesta es muy sencilla. Se aplican las mismas reglas que en las clases de educacion fisica. Es decir, cualquier joya supone un
riesgo de lesiones y, por tanto, debe retirarse.

Mi hijo/a tiene dolor de oido después de las clases de natacion. ;Qué debo hacer?
Si el dolor de oidos se produce regularmente durante o después de las clases de natacion, recomendamos que consulte a un
otorrinolaringoélogo, ya que puede tener diversas causas.

¢Es necesario notificar un accidente incluso si se trata de una lesién menor?
Las lesiones leves (lesiones menores) sin costes derivados directos se documentan en la bitacora de primeros auxilios. Esta anotacién
garantiza cualquier reclamacion de prestaciones a la compafia de seguros en caso de una complicacion posterior.



26 Ejercicios de preparacion en casa

Contener la respiracion

Quien pueda contener la respiracion durante mucho tiempo, estara
preparado para otras actividades acuaticas posteriores (natacién, buceo,
surf) y en la vida cotidiana. ;Quién puede contener la respiracién por mas
tiempo? ;Quién puede correr mas lejos sin respirar?

Asi se hace fuera del agua

1. Exhale lenta y profundamente

2.Inhale lenta y profundamente

3. Contenag la respiracion de forma relajada
4.Vuelva a exhalar tranquilamente

Exhalar contra resistencia
Soplar objetos con una pajilla, inflar globos, hacer burbujas, soplar una
pelota de ping-pong en el agua. jTodo ayuda a fortalecer los pulmones!

Exhalacion en el agua
Trate de simular muchos tipos de exhalacion en el agua. Lo mejor es
exhalar por la boca y la nariz al mismo tiempo.

Variar el ritmo de respiracion
Practique distintas formas de respiracién en casa. Aqui presentamos
algunos ejemplos Ejercicio de respiracion 1, Ejercicio de respiracion 2 etc.

S
SPIROMETE!
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Experimentar con cambios de temperatura del agua

Puede ser en la ducha, en la bafiera o en el lavabo. Los cambios de
temperatura del agua son importantes para la circulacion y los vasos
sanguineos. {Sobre todo a la hora de nadar!

Jabén, gel de ducha, etc.

La higiene juega un papel importante en la piscina. Practique con su hijo/a
como ducharse, enjabonarse y enjuagarse rapidamente, ya que debe
poder hacerlo solo y sin supervision en la piscina.

Cambiarse de ropa sin demora

La experiencia ha mostrado que a la hora de cambiarse los nifios/as se
demoran mucho. Por eso recuerden: Cuanto mas rapido se cambien, mas
tiempo podran pasar en la piscina.

Atarse los zapatos

Su hijo/a deberia ser capaz de atarse los zapatos correctamente cuando
empiece airalaescuela. Amenudo, esto también causa demoras después
de la clase de natacion.




28 Ejercicios preparatorios al aire libre

¢Qué flota y qué se hunde?

Aborde el tema del agua con su hijo/a en todos los contextos imaginables.
Sisu hijo/a sabe por qué el pato flota y la piedra se hunde, podra transferir
este conocimiento a si mismo en las clases de natacion.

La manguera

Para los nifos y las nifas, no hay nada mas fascinante que una manguera
de jardin. Con ella su hijo/a aprenderda mucho sobre el agua y sus
propiedades. La presion del agua, la temperatura del agua, contener la
respiracion: Todas son lecciones importantes para las clases de natacion.

¢Como respiran los peces?

Una pregunta sencilla, pero a veces dificil de responder. jPreparese para
estas tipicas preguntas infantiles! Sirva de ejemploy si alguna vez no sabe
la respuesta: jinvestigue! Hay mucho por descubrir y aprender.

Seguridad cerca del agua

Mire a su alrededor y expliquele a su hijo/a por qué hay rétulos que
prohiben nadar en un lago. Expliquele por qué no se debe saltar en aguas
desconocidas y qué hacer si pasa algo.
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El aguacero
¢Qué hacer cuando el agua corre por la calle después de un aguacero?
Pues esta claro: jSalir con los peques afuera y ver qué hace el agua!

Qué lindo que es dar un paseo en bote...

Las actividades acuaticas son muy emocionantes. Sin embargo, debe ser
consciente de los posibles peligros. La supervision, el cuidado y la ropa
adecuada (chaleco salvavidas) son fundamentales para vivir experiencias
emocionantes dentroy fuera del agua.

La fisica también es emocionante

El agua es fascinante. Ya sea como cubitos de hielo en el té, como Iluvia
que cae del cielo, en la deliciosa sopa de la abuela o como copos de nieve
eninvierno. Emprenda un viaje de descubrimiento con su hijo/a y exploren
juntos las propiedades fisicas del agua.

La piscina

Vaya a la piscina con su hijo/a tan a menudo como pueda. Es importante
tener muchasyvariadas experiencias con el agua. Estas son oportunidades
para practicar las rutinas de las clases de natacion bajo condiciones reales.




30 La clave esta en que confie que su hijo/a...

o kWl
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... si sabe nadar con seguridad
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