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Prólogo



El nivel de actividad física de un niño es un componente fundamental de su salud y su forma física general, está directamente relacionado con ambas. La actividad física contribuye al desarrollo de prácticamente todos los sistemas corporales y al fomento de una vida llena de múltiples beneficios mentales y físicos. La inactividad física resulta perjudicial y precipita el inicio de una larga sucesión de lesiones que irán empeorando con la edad. Los primeros estadios de la vida, sobre todo inmediatamente después del nacimiento, son el mejor momento para promover la elección y puesta en práctica de una vida activa.


La actividad de la natación tiene un impacto de profunda importancia en el cerebro en desarrollo del bebé, no solo en su desarrollo físico, sino también en su competencia intelectual. Cuanto antes se exponga al niño a sus enormes ventajas, más pronto y de forma más eficaz responderá el cerebro ante ellas. Después de todo, aparte de comer, la principal tarea de un bebé es aprender. Y el aprendizaje de los bebés debe producirse, no por casualidad.


Pero el periodo en que se puede aprovechar al máximo este desarrollo extraordinario es relativamente corto, porque el cerebro del niño alcanza su máximo crecimiento alrededor de los seis años, y debemos tener en cuenta que los recién nacidos pueden realizar muy poca actividad física, excepto cuando están en el agua. A esa edad, nadar es la mejor forma de que tengan una vida sana y una buena forma física que incluya un óptimo crecimiento y desarrollo cerebral. El único factor necesario aparte del agua es usted.


Usted y su bebé se van a embarcar en un viaje increíble, y este libro es su mapa de carreteras. El autor les va a proporcionar un programa sencillo pero muy eficaz que es el resultado de más de cincuenta años de investigación y de los descubrimientos realizados en niños sanos y con lesiones cerebrales en los Institutos para el Logro del Potencial Humano. Esta búsqueda continua de soluciones a los problemas a los que se tienen que enfrentar los niños ha llevado a los miembros más antiguos del equipo por todo el mundo (desde Xingu, en el corazón de Brasil, hasta la tierra de los bosquimanos, en el desierto del Kalahari) y a lo largo de toda la historia de la humanidad hasta sus más tempranos inicios.


El autor creció, literalmente, en los Institutos, fundados por su padre, Glenn Doman. El medio siglo que ha pasado Glenn ayudando a los niños con lesión cerebral a mejorar sus funciones corporales, primero arrastrándose y después gateando, caminando, nadando y corriendo, y contribuyendo a que los niños sanos lograran desarrollar funciones cerebrales extraordinarias se describen en sus libros How to Teach Your Baby to Be Physically Superb (Cómo enseñar a su bebé a alcanzar la excelencia física) y Qué hacer por su hijo con lesión cerebral.


Me pidieron que colaborara en la edición de este libro por mi amplia experiencia con algunos de los mejores nadadores del mundo, además de con otros atletas, y también por mi trabajo en los Institutos en el área de desarrollo cerebral.


El programa que se explica en este libro no solo constituirá un perfecto inicio para el desarrollo general de su hijo, sino que reforzará su vínculo con él y también puede suponer una buena forma de ayudar a la madre a recuperarse del embarazo.


Seguramente su principal responsabilidad como madre o padre sea ayudar a su hijo a convertirse en el mejor ser humano posible. Y no hay mejor momento para proporcionarle esa oportunidad que ahora.


Doctor Philip Maffetone
Asesor de atletas profesionales, antiguo presidente
del Colegio Internacional de Kinesiología Aplicada










Introducción



Alos bebés les encanta nadar. Todos deberían tener la posibilidad de nadar desde el día de su nacimiento, porque esta actividad ayuda a estimular el crecimiento y el desarrollo cerebral en esa fase crítica. También proporciona la situación perfecta para que el bebé recién nacido se desarrolle a nivel físico en un momento en el que le resulta difícil moverse en tierra firme.


Es especialmente importante que el niño tenga la oportunidad de moverse durante los primeros días y semanas de vida. Al nacer, los bebés tienen la ventaja de ser ligeros, pero el inconveniente de tener poca experiencia a la hora de moverse. Si el bebé se mueve todos los días, obtendrá esa experiencia que tanto necesita, pero también ganará peso, lo que le pondrá las cosas más difíciles.


El recién nacido está disputando una carrera contra el tiempo; debe conseguir mejorar su movilidad. Nadar le proporcionará el contexto ideal para moverse en un entorno en el que flota, donde el volumen de su peso es una ventaja y no algo que le dificulta la tarea.


Lo cierto es que el bebé ha estado «nadando» en el útero durante meses. Por ello nadar es una de las funciones cerebrales más sofisticadas que tiene un bebé en el momento del nacimiento.


Es un hecho comprobado que el cerebro crece, literalmente, con el uso. Nadar es una de las muchas formas de aportar la estimulación sensorial necesaria para que el cerebro crezca. Si le proporcionamos la estimulación y las oportunidades adecuadas, enseñar al bebé será un proceso muy divertido tanto para los padres como para el bebé.


Es frecuente que los niños que enseñamos en los Institutos para el Logro de Potencial Humano ya sean nadadores excelentes al llegar a la edad de seis años, pero también destacan en atletismo, a la hora de montar en bicicleta, en gimnasia o en ballet. Y la suma de todas estas actividades consigue mejores resultados que una de ellas solamente.




Desde 1977 miles de madres y padres han acudido a los cursos denominados «Cómo multiplicar la inteligencia de su bebé» que organizan los Institutos y después han vuelto a sus casas para ayudar a sus bebés a desarrollar sus funciones cerebrales con el fin de que alcancen niveles muy altos.


Nuestro trabajo con niños sanos y con lesión cerebral sustenta algo que ya sabíamos con certeza: que todos los bebés son «bebés acuáticos». La misión de los Institutos es enseñar a los padres a ayudar a sus hijos a alcanzar esos niveles altos de sus capacidades físicas, intelectuales y sociales.


Los Institutos son una organización de investigación y enseñanza. Consideramos responsabilidad nuestra crear nuevos métodos para desarrollar el cerebro, tanto de los niños sanos como de los que sufren lesión cerebral, y enseñarles estos métodos a los padres. Este libro es parte de ese proceso.


Los bebés disfrutarán de muchas ventajas si aprenden a nadar justo después de nacer. Mejorarán su fuerza física y su coordinación. Esas capacidades incrementarán su competencia a la hora de arrastrase sobre el vientre y después gatear sobre rodillas y manos. Todos nuestros bebés son «de suelo» y aprenden a moverse contra la fuerza de la gravedad. Es un verdadero milagro que en un periodo de solo doce meses el cerebro del bebé, que tenía muy poca información sobre lo que era moverse sometido a la gravedad, desarrolle las complicadas áreas sensorial y motora, necesarias para lograr ese movimiento.


Según el bebé vaya desarrollando esas funciones de movilidad, su respiración se hará más profunda, más regular y más madura. Esta respiración mejorada ayudará al bebé a emitir sonidos, lo que fomentará la comunicación y el desarrollo genérico del lenguaje. Cuando el bebé haya ampliado sus capacidades de movimiento y respiración, también su salud se verá potenciada. Si la comunicación del bebé con sus padres progresa, estará más feliz y más satisfecho. Todo esto son «efectos secundarios» positivos de aprender a nadar.


El bebé, a medida que aprende, gana continuamente confianza en sí mismo hasta que llega a convertirse en un verdadero «bebé acuático» que ya sabe manejarse en el agua. Por eso el bebé acabará estando más seguro en el agua que otros niños que incluso le doblen la edad.


Desde la primera lección de natación empieza una aventura para el recién nacido que durará hasta que pueda dar sus primeros pasos. Por el camino, el bebé intentará mil experimentos de movilidad para ir descubriendo qué puede hacer y cómo hacerlo. Nadar es el trampolín para lanzarse a esta aventura llena de descubrimientos.


El objetivo de este libro es mostrar a madres y padres cómo enseñar a sus bebés, no solo a nadar, sino a que realmente les encante la natación. De esta forma el bebé conseguirá también adquirir otras capacidades que le servirán a lo largo de toda su vida.
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¡Los recién nacidos saben nadar!


Alrededor de ocho semanas después de la concepción el feto ya tiene extremidades que se mueven con frecuencia. El bebé se moverá en el ambiente líquido del vientre materno durante los siguientes siete meses.


A los adultos nos parece a menudo que los bebés son criaturas débiles apenas capaces de moverse. Pero para los bebés recién nacidos la capacidad de nadar es innata. Si les damos la oportunidad de seguir estando en contacto con el agua, no perderán esa capacidad.


Alrededor de los cuatro meses de vida fetal, la madre empieza a notar que el bebé de su vientre le da pataditas al mover los brazos y las piernas. El bebé va creciendo y desarrollándose y los movimientos son cada vez más enérgicos, hasta que finalmente son tan fuertes que pueden llegar a despertar a la madre durante la noche.


Después de pasar meses flotando en el útero, los recién nacidos son capaces de seguir nadando, ya que esto es para ellos una aptitud natural. Sus primeros movimientos por decisión propia pueden surgir en el agua, de eso va a tratar este capítulo. Después el bebé aprenderá a arrastrarse por el suelo, el paso inicial que después le llevará a gatear, caminar y por último correr.


Arnold Gessel, uno de los grandes psicólogos evolutivos infantiles, dijo que el suelo es el campo atlético del niño. En los Institutos para el Logro del Potencial Humano, todos nuestros padres y madres le dan a sus bebés oportunidades ilimitadas de estar en el suelo para que puedan moverse. Nuestros bebés son «bebés de suelo». El libro complementario a este, How to Teach Your Baby To Be Physically Superb (Cómo enseñar a su bebé a alcanzar la excelencia física), le enseña a los padres todo lo que necesitan saber sobre el desarrollo de la movilidad de los niños de 0 a 6 años.


Nuestros bebés también son «bebés acuáticos». Desde el primer día de su vida les damos la oportunidad de pasar tiempo en el agua y nadar.




Nuestra filosofía es: «la magia está en el niño». En lo que respecta a la movilidad, les proporcionamos a los bebés las oportunidades y dejamos que la naturaleza siga su curso. Cuando a los recién nacidos se les da la oportunidad de estar en el agua, se relajan y disfrutan de la libertad de movimiento.


En el momento del nacimiento, el cerebro del bebé tiene poca información sobre cómo moverse por el suelo porque nunca ha tenido esa experiencia. Pero el bebé ya tiene siete meses de información sobre lo que se siente al moverse en un entorno líquido. En ese entorno su cuerpo flota. Todos los sistemas sensoriales se están desarrollando: la vista, el oído, el gusto, el tacto y el olfato. Los sistemas motores también están en proceso de programación debido al movimiento físico.


Si los recién nacidos no utilizan esa capacidad natural, lo más probable es que la pierdan. Por esa razón es muy importante que tengan la oportunidad de nadar desde el primer día de su vida, o al menos lo más pronto posible. Aprender a nadar es una función inversa con respecto a la edad: es más fácil enseñar a nadar a un niño de cinco años que a uno de seis, más sencillo con uno de tres que con uno de cuatro, e igualmente es menos complicado con un niño de un año que con uno de dos. Los bebés recién nacidos ya saben nadar, así que no hace falta enseñarles muchas cosas; solo tenemos que darles la oportunidad de utilizar lo que aprendieron en el útero.


Tal vez lo mejor de todo sea que nadar ayuda al cerebro del bebé a crecer y desarrollarse, porque el cerebro crece con el uso. Darle al bebé la oportunidad de moverse en el agua es la forma ideal, no solo de que desarrolle un cuerpo más fuerte, sino también de que tenga un cerebro mejor.


¿Cómo consigue la actividad física que el cerebro crezca? La respuesta más simple es: mediante la estimulación. Si un bebé recibe una estimulación extraordinaria, su cerebro almacenará una cantidad extraordinaria de información. Esa es la base de las capacidades humanas.


Nadar estimula las áreas sensoriales del cerebro. La parte de atrás del cerebro está dedicada a la información sensorial que entra desde nuestro entorno, la cual incluye los sistemas visual (la vista), auditivo (el oído), táctil (el tacto), gustativo (el gusto) y olfativo (el olfato). Todo lo que aprendemos en nuestra vida (todo lo que, por ejemplo, Einstein aprendió en su vida) es el resultado de lo que el cerebro recibe a través de esos cinco sistemas de entrada.


Toda estimulación sensorial requiere cierta frecuencia, intensidad y duración. Por ejemplo, una de las primeras palabras que aprende un bebé es su nombre, porque lo oye con más frecuencia, con mayor intensidad y con mayor duración que cualquier otro nombre o palabra.




La parte frontal del cerebro está dedicada a comunicar órdenes motoras utilizadas para la movilidad (movimientos corporales), para el lenguaje (el habla) y para la competencia manual (uso de las manos). Todo lo que hacemos con los músculos de nuestro cuerpo se consigue a través de una de estas tres vías motoras. Y todas estas áreas cerebrales se desarrollan como resultado de la oportunidad.


Para conseguir una comprensión integral de cómo se desarrollan completamente todas las áreas sensoriales y motoras del cerebro del bebé les aconsejo que lean el libro How Smart is Your Baby? (Sí, su bebé es un genio) escrito por mi hermana mayor, Janet Doman.


Se puede fomentar el desarrollo y el crecimiento de las áreas sensoriales y motoras del cerebro dándole al recién nacido la oportunidad de nadar. Cuantas más oportunidades de moverse se le proporcionen al bebé, más se desarrollará su cerebro y más capaz se mostrará.


Después del maratón del nacimiento y de las muchas distracciones que le siguen, en los primeros días de vida no suelen surgir muchas oportunidades para que el bebé pueda nadar. En mi familia resolvimos este problema haciendo responsable al padre, es decir, a mí, de asegurarse de que los bebés nadaran. Como resultado de esa decisión yo conseguí disfrutar de momentos muy especiales en el agua con nuestros hijos todos los días.


El éxito a la hora de nadar depende casi completamente de la cantidad de oportunidades. Nadar constituye una oportunidad fundamental (y divertida) para desarrollar el cerebro de un bebé desde la más temprana edad.
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Enseñar a nadar a los recién nacidos


Como he dicho en las páginas anteriores, los recién nacidos ya saben nadar. Como la existencia de oportunidades determina el éxito, los bebés lograrán tener éxito si se les proporcionan suficientes oportunidades en el entorno correcto.


Es más, como la magia está en el niño y no en el método, no hay solamente un enfoque correcto. Cualquier método será el adecuado si el resultado es un niño al que le encanta nadar y que se encuentra seguro cuando está en el agua. Según el niño vaya adquiriendo habilidad se sentirá cada vez más confiado en el agua, aunque el único niño que está realmente seguro es aquel que se encuentra bajo la vigilancia consciente de un adulto responsable.


El objetivo de este capítulo es esbozar una lista de consejos sobre cómo hacer algunas cosas con su bebé. Con la práctica irá descubriendo cuáles son los más efectivos para usted, su bebé y su familia en general. Si una técnica le viene bien y le funciona, siga utilizándola hasta que consiga su objetivo. Después pase a una más avanzada. Si después de haber probado durante el suficiente tiempo una técnica no funciona, abandónela e inténtenlo con otra. Sea creativo. Una de las mayores alegrías de pasar tiempo en el agua con su bebé es descubrir nuevas actividades con las que disfrutar.


Darle ejemplo a su bebé es una parte esencial para crear un programa de natación con posibilidades de funcionar. Lo primero y principal es mostrarle al bebé lo mucho que a usted le gusta estar en el agua. Si su bebé ve que su madre o su padre están felices ahí, entenderá que él también puede pasárselo bien.


Si tiene la suerte de tener otro niño mayor al que le guste nadar (un hermano mayor, un primo o el hijo de un vecino), llévese a ese niño con usted a nadar. Los bebés observan con mucha atención a los niños mayores y quieren hacer lo mismo que ellos. Siempre que sea posible, pídale al niño mayor que haga lo que quiere que repita el niño más pequeño, y después hágalo usted mismo con su bebé. Puede aplicar esta técnica de enseñanza para los contenidos de todos los capítulos de este libro. Seguro que le funciona bien.


Como ejemplo de un programa típico para un recién nacido les voy a explicar el método que seguimos con nuestro bebé, Noah, que empezó a nadar ya en su primer día de vida.


Los cinco factores más importantes para que un bebé recién nacido empiece a nadar son: estructura, hora del día, alimentación, ubicación y método.


LA ESTRUCTURA DEL ENTORNO DEL BEBÉ


Muchos adultos se aburrieron siendo niños en el colegio, porque la mayoría de las clases y las lecciones estaban muy controladas y eran repetitivas. Por ello algunos identifican «estructura» con disciplina y aburrimiento, pero las estructuras son buenas para los bebés. Cuanto más pequeño sea el bebé, más efectiva será la estructuración como proceso de aprendizaje. No es una cuestión de técnica educativa, sino de la forma que tiene el cerebro de crecer.
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