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El cuento JUGAMOS TODOS forma parte de] proyecto
VIVIR EN SALUD, organizado por FUNDACION MAPFRE.

VIVIR EN SALUD nace con la intenciéon de ser un
estimulo para la sociedad a la hora de reflexionar sobre
la salud, proporcionando actuaciones relacionadas con
la alimentacion sana y el ejercicio fisico que repercutan
de forma directa en el desarrollo saludable del entorno
social, familiar y laboral, mejorando la calidad de vida.

El proyecto desarrolla materiales educativos dirigidos a
los padres, los nifios y los adolescentes, asi como a los
profesionales de la educacion, la sanidad, la hosteleria,
etc. Es un proyecto para todos y por todos.

Para obtener mas informacién pueden acceder a
www.fundacionmapfre.com, a www.educatumundo.com
o descargar de www.vivirensalud.com toda la informacion
gratuitamente.
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quedo con mis amigos para echar unas canastas.
Me gusta tanto jugar al baloncesto que ya por
la escalera bajo botando el balén, saltando los escalones
de dos en dos al ritmo de mi musica favorita.

T odas las tardes, después de hacer los deberes,

Pero no hay dia que no me llamen la atencion. Como cuando
sale Paula, la vecina del segundo, y me hace callar muy enfadada:

—ijLidia! {Ssshhhh! ; No ves que tengo al nifio durmiendo?

Igual que mama, que siempre esta con lo mismo:

—iLidia!, ¢cuantas veces te he dicho que ni en casa _ i
ni en la escalera se juega con el balén?

Claro que aparte de la regafina, con el ruido

del balén también consigo otras cosas... No tener
que llamar a Carlos, por ejemplo. Antes de tocar
el timbre, ya me ha abierto Rafa, su hermano.

—iCarlos!, jtienes visita!

Carlos y yo, ademas de vivir en el mismo bloque,
vamos a la misma clase. Su hermano
es algo mayor y ya va al instituto.

Fue campedn de baloncesto

enel colegio. Ahora, ademas de ir

a yudo, ha descubierto el deporte
urbano,y hace skate y compone
canciones de rap. Lo sé porque Carlos
me ha ensefado algunas de las letras
que ha grabado en el movil.




En el parque le veo muchas veces con sus amigos, saltando bancos y setos
como si fuera una mezcla de Tarzan y el hombre arafa... Es tan guapo que yo
me corto un monton. Pero él siempre me saluda.

—¢Has visto mi nueva tabla? —me dice, preparado ya para salir a la calle,
mientras yo espero a Carlos en la puerta—. Lleva mi nombre escrito en una pieza
-y me ensefna la parte de atras, pintada con un graffiti-. Con esta tabla voy

a ser todo un profesional haciendo trucos -y subiéndose a ella se desliza

por el portal haciendo eses acrobaticas mientras se coloca bien la gorra

y desaparece de mi vista, surfeando.

Carlos sale a recibirme con un espectacular bollo de chocolate.

-Ya he merendado, gracias —es mi saludo, aunque sé de sobra que el bollo
no es para mi.

-Y yo también, pero tengo mas hambre.

Si le viera mi madre, ya estaria diciendo que es por eso por lo que Carlos

se esta poniendo como una bola; y que si sigue asi, comiendo como come

y sin apenas hacer ejercicio, el colesterol lo va a tener por las nubes. No me
extrana que no sea capaz de dar siquiera una vuelta completa a la pista

de atletismo. Como cada vez se mueve menos, antes de empezar a correr
ya esta cansado: comienzan a temblarle las piernas, la lengua le llega hasta
el suelo y el corazodn le late tan deprisa que un dia se le va a salir por la boca.

Parece que estoy oyendo a mama.

—Ese nifo se tiene que cuidar. Menos grasas y mas verdura... —dice cuando
le ve subir por la cuesta, resoplando camino a casa-. jAy! Tanto peca lo mucho
como lo poco. Y tu, tan larguirucha. Juntos parecéis el punto y la .

Siempre le digo a Carlos lo que le escucho decir una y otra vez a mi padre:
que lo que tiene que hacer es quemar lo que come, que es lo que hago yo.
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Y para eso no hay nada mejor que el ejercicio fisico. Por eso no hay tarde
que no le insista para que se venga con nosotros a jugar un partido.

—jAnda, vente! Raquel, Alberto, Juanma y Elena nos estan esperando
en las pistas.

—No necesitais a nadie mas.

—Nos falta uno para ser pares... —le digo con cara de pena y juntando las manos
con un gesto de “anda, porfa”..., pero no le arranco de su casa. Carlos
no perdona la tele ni los videojuegos, ni el bol de palomitas
que se ha preparado en el microondas.

Alguna vez consigue convencerme para jugar una partida
a la consola, y al final, me he pasado toda la tarde en su
casa. Luego me duele la cabeza y salgo tan nerviosa
que me cuesta mucho quedarme dormida. No es como
cuando juegas en la calle. Terminas muy cansada,

pero luego duermes como un lirén. Carlos no lo entiende,
y prefiere no salir. Lo que creo, en el fondo, es que le da
verglienza que le vean lo mal que juega y como resopla
del cansancio...

Cuando llego a las pistas, mis amigos ya han empezado
a jugar. Estan intentando encestar desde la mitad
del campo.

—A ver si tu puedes, Lidia. Seria un puntazo encestar
de triple -y Alberto me lanza el balén.

Todos vamos a la misma clase y estamos
apuntados a baloncesto en extraescolares.
Los sabados hay una liga y jugamos contra






otros colegios. Lo malo es que de momento vamos perdiendo los tres partidos
que llevamos. Lo bueno, que hemos hecho una buena panda. Quedamos

en el parque, y nos invitamos para los cumples. Con algunos, nos escribimos
correos y nos pasamos fotografias. Cuando acabe la liguilla, hemos pensado
hacer una fiesta. Promete ser divertido. Pero hasta entonces, hay que seguir
entrenando. Algun sabado tendremos que ganar, ¢no?

Ninguno conseguimos encestar de medio campo, asi que probamos desde
mas cerca.

Cuando llega el sabado, estoy tan nerviosa que me levanto mucho antes
de que suene el despertador. Desayuno un buen vaso de leche con cereales
y me bajo a esperar a papa, ensayando el tiro maestro que nos dara la victoria.

Papa me deja en el pabelldn, y él mientras aprovecha y juega al padel. Mama,
a esas horas, lleva a mi hermano Javier a buceo, y se ha apuntado a natacién
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mientras dura la clase. Antes no hacia mas que quejarse de lo que le dolia
la espalda por estar tanto tiempo sentada delante del ordenador. Ahora,
desde que nada, sonrie mas, asi que me encanta que se haya convertido
en una sirena.

Carlos dice que parecemos una familia de anuncio. Todos tan deportistas.

Y yo le digo que si él quisiera, su familia también podria serlo. A su padre
nos lo encontramos muchos sabados por la manana en el portal. Siempre
con su chandal blanco con el escudo de la federacién, y un enorme maletin
negro donde lleva el arco y las flechas. Ha sido varias veces campedn de tiro
con arco. En el salén tiene alguna que otra copa. Me llaman la atencién

unas fotos que hay sobre el aparador.

—Tu padre esta mucho mas delgado ahora, ¢verdad? Fijate qué tripa tenia antes.
Carlos mira de reojo, pero no dice nada.
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—¢A ti no te gustaria ser un Robin Hood como él? Si practicaras
tiro con arco, quemarias grasas y desarrollarias los musculos.

—-jQué pesada eres! Siempre estas igual —refunfuiia—. No me
gusta hacer deporte. Y ademas, ¢qué deporte podria hacer
yo? jTodos se me dan fatal!

—Eso no es verdad. Hay muchos deportes...

Pero no es el momento de empezar a enumerarlos.
Lo mas urgente es ayudar a Carlos a encontrar uno
que le entusiasme. Pero jcual? Por suerte, no tardé
mucho en averiguarlo.

En clase, Marusa, la profesora de Educacién Fisica,
dio con la solucion.

—Chicos, dentro de quince dias celebraremos
en el colegio la semana del deporte. Este afio no habra
competiciones, sino exhibiciones por equipos.

—¢De qué deportes? —pregunté Julian, siempre tan impaciente.

—Espero que os gusten los que hemos elegido -y Marusa puso
sobre la mesa distintos balones y pelotas, colocados de mayor
a menor tamano.

Todos comenzamos a gritar, pidiéndonos baloncesto y futbol.

—Bueno —dijo Marusa, senalando el resto de balones-—,
alguien tendra que jugar al balonmano, al béisbol,
al tenis, al pimpon...

—iYo me pido esa pelotita! —exclamo Carlos, sefalando la pelota
mas pequena de todas, de color rojo.




—No sabia que te gustara la petanca. Eso esta bien.

—iVa a jugar a la petanca, como los abuelos! —nos burlamos
casi todos.

—¢Es que vosotros no habéis jugado a la petanca en la playa?
—pregunté Marusa. Y al ver que asentiamos, exclamoé-:
jPues menuda panda de abueletes que tenemos en clase!
iNo os conservais nada mal!

Todos nos echamos a reir. Era cierto. ¢ Quién no habia
jugado a la petanca en la playa? Y también al volley
y a las palas. jHum, qué ganas de que llegaran

las vacaciones!

—Esta pelotita roja es el chito —explicé Marusa-.

Pero las bolas de la petanca son un poco distintas

a las de la playa. Las que vamos a utilizar son de acero
—dijo, colocandolas sobre la mesa.

Daba la sensacion de que pesaban bastante.
Carlos comenzé a resoplar.

—Te gustarg, ya lo veras —le tranquiliz6 Marusa—-. Necesito
otros cuatro voluntarios mas para que jueguen con Carlos.

Era mi oportunidad de ayudarle. Asi que renuncié

a la exhibicion de baloncesto y me apunté con él. Lucia

y Julidn también se animaron. Y Raquel, que era mi mejor
amiga, se vino con nosotros.

—Total, si nosotras jugamos mucho al baloncesto. Por una vez...
—fue su respuesta. Le agradeci el detalle.
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Casi todos conociamos las reglas de nuestro juego; pero en los quince dias
que tuvimos para prepararnos, Marusa nos dio unas clases tedricas sobre
los deportes que ibamos a practicar, para que todos pudiéramos disfrutar
viendo jugar a los demas.

Teniamos que entrenar mucho si queriamos lucirnos el dia de la exhibicion.
Asi que quedamos todas las tardes en el parque.

—En este juego hay que tener mucha precisioén al tirar la bola...
—nos aconsejaban los mayores que se acercaban a vernos jugar-
para acercarla lo mas posible al chito.

—Asi, asi, un poquito mas a la derecha... —-nos animaban cuando ibamos
a lanzar las bolas.

Carlos conseguia acercarlas mucho, y a veces hasta quitaba las del contrario
lanzando la bola con la fuerza y la precisién justas.

—jEres muy bueno, chaval! —le decian.
Era verdad. De los cinco, era el mejor de todos.

Carlos estaba tan entusiasmado que se olvidd de los videojuegos y de su bol
de palomitas. Era terminar los deberes, y ya estaba llamando a mi puerta
para ir a entrenar.

Formabamos un buen corrillo en el parque. Y no paraban de aplaudirnos.
—iMuy buena esa!
—iEso es, arrimando!

—Ahora tira un poquito a la izquierda, pero suave... —este era Carlos,
que ya se habia hecho todo un experto.
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Y lleg6 el gran dia.

Alli estdbamos. En el pabellon

del colegio. Todos uniformados,
todos preparados para dar

lo mejor de nosotros. Los equipos
de baloncesto, de futbol,

de balonmano, de béisbol;

las parejas de tenis y de pimpén...;
y los equipos de petanca,

entre ellos nosotros, liderados

por Carlos.

Gritamos, aplaudimos, animamos,
nos esforzamos al maximo...

Fue emocionante, y al final,
de recuerdo, tuvimos medallas
para todos.




Como colofon
a la fiesta, el pabellén del colegio

se llené de musica, y entrd por sorpresa
un grupo de antiguos alumnos. Chicos y chicas
montados en sus tablas y patines.

—iEh, mira! —exclamé, zarandeando a Carlos-.
jEsta tu hermano!

Entre todos hicieron una exhibicién de piruetas y saltos
que nos dejaron con la boca abierta.

—jQué envidia! —dije-. Me encantaria saber patinar.
—¢;Quieres que le diga a Rafa que nos ensefie?

—¢A Rafa? Pero ¢a ti te gusta también la tabla?

—Por lo menos me gustaria subirme a una y no caerme.
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Miré a Carlos con orgullo. Al nuevo Carlos.
—¢Y tu crees que Rafa querra?

—iClaro! A cambio, le ensefiaré mis trucos
a la petanca. Esta deseando aprender.

—iAh!, §si? Bueno... —sonrei-,
cuenta también conmigo, ¢eh?
Que a mi tampoco se me da mal...
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PASATIEMPOS

I un desayuno muy saludable. Ya has visto lo importante que es empezar el dia
con un buen desayuno, ya que te proporciona la energia necesaria para toda la mafana.
Elige el desayuno apropiado y explica por qué los otros no son tan saludables.

2 ¢Qué deporte? Lee las pistas y adivina en qué deporte estd pensando Lidia:

@ Tu equilibrio has de controlar muy bien si este deporte quieres practicar.

® Puedes alcanzar gran velocidad, hacer giros muy artisticos e incluso ir hacia atrés,
pero eso si, jantes debes aprender a frenar!

@ Ponte el casco y las rodilleras y estards listo para recorrer las calles de tu ciudad
sobre ocho ruedas.



3 Jugamos en equipo. En esta sopa de letras hay escondidos cinco deportes
que se practican en equipo.

sPuedes encontrarlos? PIBIOIFlUul|lTIBlOlLI|CI|YV
M|V| A|B|G|R|E|V|T|U|O
oF SIB|IN|L|Y|R|IT | W[Q|F]|L
O|lD|E|C|O|C|Q|U|L|RJE
B DIB|A|L|O|N|[M|[A|N|O]I
eoB__ Z | X|P|A|S|T|C|IN|Z|D|B
oH L{N|U|T|R|F|U|E|R|P|O
HIO|C|KI|E|JY | N|[X|S|G|L
oV _________ SIA|/DI|I |B|A|J|O|E|Z|T|R
JIT|S|H|S|C|L|A|V]|Y|O

% El intruso. En la siguiente lista de deportes, se ha colado uno que es muy diferente
a los demés. 3Te has dado cuenta ya de cudl es? 3Por qué es distinto del resto

natacién waterpolo surf buceo

equitacién vela piraguismo




5 iQué bueno es hacer deporte! Lidia y sus amigos nos han contado un montén de cosas
sobre lo bueno que es hacer deporte. Comprueba lo que has aprendido completando
las frases con las palabras del recuadro.

Hacer deporte...

dolores superarte
® Teayudaa_ _ __ _ nuevos amigos. hacer
® Es bueno para prevenirla _ _
e Contribuye a dormir _ _ _ _ .
: . reducir
® Teanimaa_ _ _ _ ___ __ cada dia. obesidad
® Teayudaa __ _____ el colesterol.
® Previenelos _ _ _ de espalda. f
: orma
® Te mantieneen _ _ _ _ _ : bien

2Qué ofros beneficios tiene hacer deporte?
Escribe todos los que se te ocurran.




PASATIEMPOS

6 Ahora te toca a fi. En el cuento hemos descubierto cudles son los deportes favoritos
de Lidia, Carlos y Rafa. Ahora te toca a ti elegir el deporte que més te gusta. Dibdjalo
y después explica por qué es tu deporte preferido.




SOLUCIONES

| La respuesta correcta es el segundo desayuno: tazén de leche, cereales y zumo.
2 la respuesta es patinaje.

3 los cinco deportes son: fitbol, voleibol, baloncesto, hockey y balonmano.

PIB|O|F|(U|T|B|O|L|[C|V
M|V|A|B|G|R|E|V|T|U|O
SIBIN|L|[Y|[R|I|W|Q|F]|L
O|D|E|C|Oo|C|Q|U|L|R|E
DIB|A|L|IOINIM|(A|N|O|I
Z|X|P|A|S|T|C|N|Z|D|B
LIN|JU|T|R|F|U|E|R|P|O
H|O|C|K|E|Y|[N|X|[S|G]|L
S|A|D|I|B|A|O|E|Z|T]|R
JlT|sS|H|s|c|L|A|V]|Y]|O

4 El deporte intruso es equitacién, porque es el Gnico de la lista que no se practica
en el agua.

5 Hacer deporte...

Te ayuda a hacer nuevos amigos.

Es bueno para prevenir la obesidad.
Contribuye a dormir bien.

Te anima a superarte cada dia.

Te ayuda a reducir el colesterol.
Previene los dolores de espalda.

Te mantiene en forma.






La mejora de la salud y la contribucion a la prevencion
de gran numero de enfermedades es una labor en la que
tenemos que colaborar todos.

Es importante que, al mismo tiempo que nos divertimos
leyendo este cuento, reflexionemos sobre los alimentos
que debemos comer a diario para estar sanos y los que tan
solo deberiamos tomar de forma excepcional. Pero, sobre
todo, debemos pensar en lo importante que es realizar
una actividad fisica y elegir la que mas se adapte a nuestras
preferencias y habilidades, asi como a cada etapa de nuestra
vida. Nunca es tarde para empezar. (Estrategia NAOS).

Pero no pienses que la actividad fisica es unicamente
practicar deporte. En la vida cotidiana hay también que
acostumbrarse a dar pequenos pasos saludables, como subir
y bajar escaleras, caminar, etc.

Si deseas mas informacion sobre VIVIR EN SALUD o quieres cola-
borar en su difusion o enviarnos tus sugerencias, puedes ponerte en
contacto con nosotros a través de las webs: www.vivirensalud.com,
www.fundacionmapfre.com, www.educatumundo.com
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