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DESCUBRIENDO LA NECESIDAD
DE ESTA GUIA

Cuando era pequefia vivia en una urbanizacién muy tranquila. Nuestra casa no
era demasiado grande, pero tenia una gran extension de terreno que lindaba con
un barranco. Teniamos el bosque muy cerca y las calles eran poco transitadas.
Mis hermanos y yo podiamos entrar y salir de casa libremente. Jugabamos fuera
desde muy pequeiios, saliamos a buscar a los vecinos para jugar al escondite,

al pillapilla, ir en bici o a hacer juegos de palmas. A punto de cumplir 8 afios
nos mudamos a un pueblo mas grande, con mayor densidad de poblacidon, més
trafico... Pero aun asi, salvo en las travesias principales, podiamos disfrutar

del juego en la calle. Corriamos aventuras en todos los solares libres que
encontrabamos o investigdbamos la montafia que quedaba justo detras

de casa.

Por aquel entonces, los nifios éramos auténomos para salir a jugar, y recuerdo
una sensacion vibrante cada vez que haciamos nuevos descubrimientos ahi
fuera. Sin embargo, cuando fui madre me di cuenta de que esa realidad habia
cambiado. Pese a que viviamos en el mismo pueblo donde creci, el lugar ya
no era el mismo, y tampoco se veian tantos nifios jugando al aire libre,

salvo en los parques infantiles.

Las razones son multiples. La urbanizacién y la densidad de nuestros entornos
ha aumentado y, en paralelo, los espacios de juego en el exterior han menguado.
Los pequefios también tienen las agendas mas llenas, con largas jornadas en la
escuela seguidas de extraescolares y un montén de actividades programadas que,
si bien pueden ser divertidas, en la mayoria de los casos no son al aire libre ni
tampoco permiten al nifio explorar, descubrir o desarrollar el juego libre.

Este menor tiempo que pasan las criaturas en espacios exteriores implica menos
interaccién con grupos de nifios de distintas edades, lo que a su vez comporta

la pérdida en la transmisién del conocimiento relativo a numerosos juegos y
manualidades que antes realizabamos en la calle o en la naturaleza. Sin ir mas
lejos, las canciones que cantdbamos mientras saltdbamos a la comba no las
estudidbamos en ningun sitio, sencillamente se transmitian de generacién en
generacidn. Incluso a veces la letra de la cancion evolucionaba con el tiempo,
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hasta tener un significado un tanto peculiar o incomprensible, sverdad?
Pero hoy, la mayoria de esas canciones son totalmente desconocidas para
muchos nifios. Y lo mismo sucede con otros conocimientos, como saber
jugar a canicas o fabricarse un tirachinas.

Para nada quiero ser nostalgica. No se trata de un lamento por saberes

y conocimientos de juegos que se han perdido, sino de ver que no han
sido reemplazados por nuevas alternativas, ya que, en términos generales,
dedicamos significativamente menos tiempo a actividades al aire libre.
Ahi radica el problema.

Esto, que puede parecer baladi o un simple reflejo de los cambios producidos

en la sociedad, esconde una triste realidad: los nifios sufren una merma en

su salud fisica y mental; o, expresado en positivo, cuando los nifios pasan

tiempo al aire libre reciben un impacto beneficioso con respecto al aprendizaje,
el desarrollo y la salud fisica y emocional. Y ese efecto atin es mayor si ese tiempo
se disfruta en la naturaleza.

Actualmente, la desconexidn con la naturaleza de muchos nifios es tal que
cuando estdn en ella no saben qué hacer. Son frecuentes las quejas, el «me
aburro», «scudndo volvemos?», etc. Ademas, los padres tampoco lo tenemos facil
para acompaiar el tiempo al aire libre de nuestros hijos. El juego en espacios
exteriores se ha vuelto, en algunos casos, tan poco comun que los adultos no
sabemos desenvolvernos adecuadamente en esas situaciones fuera

de los espacios interiores y, especialmente, en la naturaleza. Nos enfrentamos
a mas miedos, nos preocupamos cuando vemos a los nifios trepar un arbol

o pelar palos con una navaja. La falta de exposicién a estas experiencias

ha creado un distanciamiento entre los nifios y la naturaleza, generando
desafios tanto para los pequefios como para sus cuidadores.

Richard Louv aborda este tema en su obra Los ultimos nifios en el bosque
(Capitan Swing, 2020), donde introduce el término «trastorno por déficit de
naturaleza». Aunque no es un diagnéstico médico reconocido, este fenémeno
contempla algunos de los problemas de salud asociados a la falta de exposicién
a entornos naturales, tales como elevadas tasas de ansiedad, depresion,
trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad u obesidad infantil.

Si bien soy una gran defensora del juego libre, en toda la plenitud de ese
concepto, es cierto que muchos nifios cuando salen no saben qué hacer o a qué
jugar, especialmente en la naturaleza. Y es normal. Estdn acostumbrados a pasar
su tiempo libre mirando la television, jugando a videojuegos o, en cualquier caso,



conectados a la tecnologia. Las pantallas ofrecen multitud de estimulos
(a nivel visual, sonoro...), mientras que la naturaleza es pausada, tranquila,
con colores y sonidos, por lo general, apacibles.

Viniendo de ese nivel de estimulaciéon tan alto, es 16gico que la naturaleza,

de entrada, pueda resultar poco emocionante a algunos nifios. Sin embargo,

solo hay que darle una oportunidad para descubrir todo lo que puede ofrecernos.
Por ejemplo, mi hijo mayor, que va camino de la adolescencia, a menudo siente
pereza cuando se le propone ir a la montafia. Pero siempre que va conecta

con alguna cosa interesante, y al final es él quien no quiere regresar. Recuerdo un
dia en particular en que no estaba muy entusiasmado, que digamos,

pero al llegar al bosque encontré unos palos que despertaron su interés.

Decidié coger unos cuantos y al llegar a casa construyd en el jardin una

especie de parrilla para asar frutas con un pequefio fuego. Fue magico

observar todo ese proceso y ver como se desplegaba su creatividad.

Con esto solo quiero decir que, sabiendo lo beneficioso que es pasar tiempo

al aire libre, y todavia méds en la naturaleza, hemos de animar a nuestros

hijos a salir y confiar en que acabaran conectando con el juego, la exploracién

o el bienestar que se siente pasando tiempo en entornos naturales.

Por las razones expuestas, este libro ofrece ideas y actividades para hacer
al aire libre, en distintos entornos, ya sea en la playa, en la montaila,

en la calle o en parques y jardines, no tanto para ocupar el tiempo que
pasamos en espacios exteriores, sino para recuperar saberes perdidos

y permitir que los nifios descubran la cantidad de recursos y posibilidades
que pueden realizarse al aire libre.



EL JUEGO LIBRE EN EL CENTRO
DE LA AVENTURA

Las propuestas de este libro pretenden ser solo un punto de partida, un
empujoncito que anime a los nifios y a sus familias a salir a jugar ahi fuera,
descubrir el entorno y pasar un buen rato. Son, de alguna forma, esas ideas
de conocimiento intergeneracional que se daban antes entre los grupos de
amigos y hermanos, y que ahora se estan perdiendo.

Podemos leer este libro en familia y observar qué actividades nos inspiran

o cuales les apetece hacer a los nifios, con la idea de salir preparados y con
los materiales necesarios. Pero una vez ahi fuera, dejemos que fluya la propuesta.
En muchas ocasiones es probable que propongamos una actividad y que esta
tome caminos inesperados. Puede que los nifios la modifiquen y adapten
segun sus necesidades o intereses de ese momento, o puede, incluso, que
decidan embarcarse en algo totalmente distinto. No pasa nada. Lo mas
importante para el nifio es el juego libre, entendido como aquel que surge
espontaneamente en las criaturas a partir de sus necesidades e intereses
propios y que les permite canalizar sus inquietudes, deseos y momentos
vitales, descubrir el entorno, etc.

Por lo tanto, si la actividad termina en un punto muy diferente al esperado,
si acaban haciendo algo completamente distinto, jperfecto!, porque ese es
el objetivo: pasar tiempo fuera, disfrutando y dando rienda a suelta a lo que
sea que necesite ser jugado en ese momento. Asi que me reitero: tomad este
libro y sus propuestas como el impulso para salir a jugar. A partir de ahi,
cualquier cosa que suceda sera maravillosa.

Ojala estas ideas sirvan para explorar nuevos horizontes y puedan ponerse

en préctica poco a poco, ensanchando asi conocimientos y enriqueciendo

las experiencias al aire libre, hasta el dia en que ya no sea necesario el libro, ni
una guia, ni proponer nada porque sencillamente los pequefios han interiorizado
muchas ideas y recursos para hacer y pueden ponerlos

en préctica en cualquier momento y lugar.
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BENEFICIOS DE JUGAR FUERA

Jugar fuera, al aire libre, tiene numerosos beneficios para la salud. Aunque
durante mucho tiempo estos beneficios se basaban en intuiciones o meras
observaciones, en las ultimas décadas se han llevado a cabo muchos estudios que
confirman los innumerables aspectos positivos de pasar tiempo al aire

libre y, especialmente, en la naturaleza.

Las ventajas que demuestran estos estudios refuerzan el objetivo del libro

de animar a las familias a salir a jugar y disfrutar de actividades al aire libre,
ofreciendo recursos ttiles a quienes buscais inspiracién o, sencillamente, queréis
hacer alguna actividad distinta de vez en cuando. A continuacién, mencionaré los
beneficios mds relevantes de jugar en espacios exteriores; pero, sobre todo,

os invito a que salgdis ahi fuera y los comprobéis por vosotros mismos.

Mejora la salud fisica y mental

Jugar al aire libre es importante para que los nifios tengan una buena salud fisica,
ya que en ese entorno los juegos son, por regla general, mds activos,

y también los desniveles e irregularidad de los terrenos naturales, o los drboles
siempre disponibles para ser trepados, favorecen que los nifios ejerciten

sus cuerpos y musculos de formas muy diversas, mejorando su estado fisico

en general, el sentido del equilibrio, la fuerza, motricidad, etc.]

La salud dsea de los nifios también mejora con el juego al aire libre, cuando

se da de forma activa, saltando de roca en roca, corriendo..., pues la actividad
fisica fortalece los musculos y aumenta la densidad 6sea. Ademas, al jugar al
aire libre los nifios estdn mas tiempo expuestos al sol y pueden absorber mayor
cantidad de vitamina D, que no solo ayuda a la absorcién del calcio, sino

que también aumenta la produccién de serotonina, la cual mejora el estado

de d4nimo, la concentracion, etc.

Jugar al aire libre también mejora la salud mental en muchos otros aspectos.
La exposicion a entornos naturales, al aire fresco y la luz solar puede reducir

1 Angela J. Hanscom nos habla en detalle de todos estos aspectos en su libro
Balanced and Barefoot, 2016.
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los niveles de cortisol, la hormona del estrés. Ademds, el ejercicio fisico
hace que liberemos endorfinas, mejorando nuestro estado de animo general.
Por supuesto, la practica de deporte también tiene muchos beneficios, pero
la ventaja de jugar al aire libre es que los nifios se mueven constantemente,
sin tener la sensacion de estar haciendo una actividad fisica concreta.

La exposicién al verde también mejora la atencién? y reduce la fatiga mental.
Por todo ello, frecuentar parques con vegetacion o ir con regularidad a entornos
naturales es un factor que puede amortiguar el estrés y mejorar la salud

en general.

Mejora el sistema inmunitario

Jugar en la naturaleza, explorar con tierra y barro y participar en actividades

de jardineria contribuye al fortalecimiento del sistema inmunolégico de los
nifios. Un estudio realizado en Helsinki en 20203 respalda esta idea al demostrar
que la introduccién de biodiversidad en el patio de la escuela, mediante la
incorporacion de distintas especies vegetales, conlleva mejoras significativas

en la microbiota intestinal y cutanea de los nifios. Esta investigacién destaca
como la interaccion con tierra y vegetacion en entornos urbanos puede

generar cambios positivos en el sistema inmunoldgico de los nifios a partir

de tan solo un mes.

Otros estudios también sugieren que los niveles de alergia y asma se reducen
cuando los nifios juegan al aire libre, en contacto con la tierra y en entornos
menos asépticos.

Favorece la socializacion

El juego al aire libre favorece que los nifios interactien y cooperen con otros,
ya que en espacios exteriores el juego suele ser menos estructurado y los nifios
tienen que decidir a qué jugar, con quién, y establecer, en tal caso, unas normas
de juego. También al aire libre pueden darse muchos escenarios que necesiten

2 Dadvand, P., et al. «Lifelong Residential Exposure to Green Space and Attention».
Envirnomental Health Perspectives, 2017.

3 Roslund, M. 1., et al. «Biodiversity intervention enhances immune regulation
and health-asso-ciated commensal microbiota among daycare children». Science
Advances, 2020.

4 Burdette, H. L., et al. «Resurrecting Free Play in Young Children». Archives of
Pediatrics and Adolescent Medicine, 2005.
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colaboracién, como por ejemplo mover un tronco pesado o construir una
cabafa. Son juegos que se dan ahi fuera y que favorecen que espontineamente se
dé el trabajo en equipo o la organizacién en diversos grupos.

Estos procesos e interacciones que se dan a través del juego trabajan capacidades
como la empatia, la autorregulacidn, la flexibilidad, etc., favoreciendo la mejora
en las relaciones sociales.

Estimula la imaginacion y la creatividad

Al aire libre no hay juguetes propiamente dichos (salvo que os los llevéis de casa,
claro), y esto favorece que los nifios tengan que encontrar qué hacer y a qué jugar
por si mismos. Puede que pasen por momentos de aburrimiento o de no saber a
qué jugar, pero, por lo general, pasado un rato conectaran con alguna cosa, ya sea
algin elemento del entorno, algo que les haya pasado o que hayan imaginado..., y
empezaran a desarrollar un juego creativo.

Ademds, en la naturaleza o en parques y jardines, los nifios podran encontrar

un montén de materiales interesantes para jugar, como palos, piedras, pifias...
Estos elementos naturales son poco estructurados, no son juguetes en sentido
estricto, y permiten que los niflos los transformen y les den el significado que
necesiten segun a lo que estén jugando. Por ejemplo, los palos podran convertirse
en espadas o batutas de orquesta; las piedras, coches o madalenas listas para su
venta, etc.

Ademads, no hay que olvidar que al aire libre el nifio tendrda menos limitaciones
de movimiento, por lo que sus juegos seran mas variados, y encontrara nuevas
posibilidades que no se dan en espacios interiores.

Favorece la aventura y la independencia

Al aire libre los nifios podran investigar el entorno y poner a prueba sus
habilidades. Es un contexto que favorece que los nifios exploren de forma
independiente y que tengan que decidir a menudo sobre los riesgos de
determinadas actividades, como saltar de una piedra a otra, cruzar un charco
sin pisarlo ni caerse en €l, etc. Asi, iran desarrollando la habilidad de conocer
sus capacidades, de tomar las decisiones adecuadas para cuidarse y no hacerse
dafio, e ira forjandose la confianza en si mismos.
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