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1 8 Actividades
y consejos para
padres e hijos

Esta narracign, junto con la “buia educativa”, forma parte de la
campafia que el Gobierno de Navarra quiere desarrollar contra la
obesidad infantil. Esta campafia quiere concienciar a alumnos, padres
y profesores de 1a importancia que tienen la alimentacion variada y
equilibrada y el ejercicio fisico regular en 1a lucha contra la obesidad.
Concretamente, esta narracion estd pensada para que los alumnos g
alumnas de Quinto y Sexto de Primaria conozcan un poco mds sobre
como tiene que ser una alimentacion sana y la importancia del
ejercicio fisico diario para la prevencion de la obesidad infantil.

8i conseguimos que el alumnado y sus familias se mentalicen de la
importancia que tiene mantener un peso saludable, habremos
alcanzado buena parte del objetivo final de esta campafia: que
disminuya la prevalencia de enfermedades que van asociadas
habitualmente a la obesidad, como la diabetes tipo ¢ o las
enfermedades cardiovasculares.



Mirad, éste soy yo
cuando empecé
Primaria. jAhf si que
era Tranqui!

Todos me llaman
Tranqui y no mola.
iOidme bien! No me
gusta que me llamen
Tranqui. Es cierto que tengo
buen caracter, jpero no soy
un “parao’!

Y aquf estoy a punto de terminar
el segundo ciclo jy de terminar
para siempre con mi silueta
modelo berenjenal

Y miradme en esta foto: jmds cachas que

'RA“ Q“I el pivot de los Lakers. {Tanto tiempo,
tantos kilémetros de bici y tantos kilos

perdidos después... jy me siguen llamando

Tranqui! Me persigue mi pasado!




Goyo si que sigue siendo un “tranqui” de espi-
ritu, aunque por dar el gusto a Lola (y a pesar
de que no lo quiera reconocer... jpero si yo le
he visto ponerse colorado cuando Lola le
pedia que fuese su pareja de ejercicios en la
clase de gimnasial jquién te ha visto y quién te
ve, Goyo!) es capaz de bailar la sintonfa de su
mavil haciendo “puntitas”, como las chicas que
van a clase de ballet.Vamos, que yo he cambia-
do de Tranqui a Tronco, y Goyo sigue siendo el
mismo de siempre Y, a ratos, el Goyo que quie-
re Lola.

El otro dfa le pedi'a Goyo, que baila fatal pero su
rotulador sobre el papel blanco se desliza como
en una coreografia sobre hielo, que me hiciese
un retrato no de cédmo me ve hoy, sino del
Tranqui que €l se imagina que habrfa acabado

siendo de no mediar por el camino tanto “efec-
to Lola”, o sea, tanto “mueve el trasero que nos
vamos a echar unas canastas”, o “te reto a un
mano a mano en el frontdn". El “efecto Lola” es
doble: mosquea que te gane alguien con las
manos tan pequefias y, ademds, jqué terca es!
Eso si: a ella le debo el cambio tan espectacular
que ha experimentado mi cuerpo en los Ultimos
tiempos. iDice que va a empezar a pasarme fac-
tura por sus servicios de entrenadora personall
Bueno, a lo que iba, este es el retrato que me ha
hecho Goyo imagindndome un poco mds gordo,
y sobre todo, mds torpe; vamos, el camino que
llevaba. Mejor como estoy, ;verdad? Y el caso es
que si echo una mirada hacia atrds no tengo la
sensacion de haberme sacrificado mucho. Os

puedo asegurar que me lo he pasado bien.




iTe he oido!, Tranqui.Y debes saber
que me alegra oirte decir que no ha
sido tanto el esfuerzo, pero en una
cosa no tienes razén: no soy yo la
“culpable” de tu transformacion, sino la
vida sana, el deporte y una
alimentacion cuidada; o sea, td mismo.
iY casi sin darte cuental

Todo consiste en adoptar hdbitos saludables, habituarse a
ellos sin que supongan ningun esfuerzo, y disfrutar de sus
enormes ventajas. ;A que te sientes mas dgil y sano y te
ves mucho mds guapo?! Y los demds también te vemos
mucho mejor. Y, otra cosa, me gusta llamarte Tranqui, asf
que quitate de la cabeza lo de cambiarte de nombre. Eres
Tranqui, el amigo dispuesto a solucionar casi todos los
problemas sin enfadarse ni ponerse nervioso, y el uUnico
capaz de poner paz entre Goyo Yy yo. Si no fuese por ti
estarfamos todo el dfa rifiendo!




iNo os pongdis tan sentimentales! Y yo no rifio
contigo Lola, eres td la que continuamente me estd
pinchando para que me enfade.Y Tranqui, no es

cierto que siempre acabe haciendo lo que dice Ellos, en el fondo, se adoran, aunque les
Lola, ese eres tu. Estoy un poco harto de vuestras cueste aceptarlo, y yo estoy harto de
historias y de que siempre me intentéis involucrar que me pillen en su fuego cruzado. {Con
en ellas. Os he dicho mil veces que yo me gusto lo que fbamos a ganar todos si se

como soy, y que no veo necesidad de cambiar. diesen cuenta de lo reconfortante que

es aprender de los talentos de los
demds y practicarlos! {Yo hace tiempo

Haré deporte si me apetece, comere que aprend esta leccién!
lo que me apetece y dedicaré mi

tiempo a lo que mds me gusta, o sea,
a leer y a dibujar: Lola, me irrita que te  jUfl, cémo estdn estos dos. A veces
enfades tanto conmigo porque no me  me da la sensacién de que bastarfa
gusta practicar deporte. jAcaso te rifio  con que compartiesen un poco

yo porgue nunca te veo leer un libro mas sus respectivas aficiones y se
ni pasarte por la biblioteca? aceptasen tal y como son para que
todo fuese como la seda.




La gymkhana

Son las fiestas del barrio de Tranqui, Goyo vy Lola, y los tres
amigos estdn muy excitados. jEsta tarde han organizado para
los mas jovenes una gymkhana y todo son apuestas sobre las
pruebas a las que se van a tener que enfrentar.

El equipo, acompafado por Pilas, contagiada de tanto nervio-

ESPERO QUE
HAYA PRUEBAS
FISICAS!

YO PREFIERO QUE
NO NOS HAGAN
ESFORZARNOS
MUCHOY QUE
HAYAN PENSADO
EN PRUEBAS DE
PERICIA
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sismo, y Siesta, que miraba de reojo a Goyo como pensando
en el nuevo lio en el que se estaba dejando meter, fue el pri-
mero en llegar al punto de salida de la competicion.

Pasadas las primeras pruebas, era también el primer equipo
en la clasificacion. Como si la suerte se hubiese aliado con

PUES A Mi ME DA IGUAL
DE QUE TIPO SEAN LAS
PRUEBAS, LO QUEYO
QUIERO ES JUGAR,
PASARLO BIENY, SI ES
POSIBLE, GANAR

éfa,gylnkhana‘)



ellos, a Lola le tocd competir en una prueba de tiros a canas-
ta desde los 6,25 metros, que por supuesto gand, y en una
pifata en la que Pilas le ayudd con el dltimo globo, aunque
puntud Lola, claro; a Tranqui le costé un poco vencer a su con-
trincante en la prueba de scrable y, nada en la de comer el
mayor nimero de manzanas en el menor tiempo posible.
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A Goyo, por su parte, le tocd una prueba de velocidad con
teledirigidos que no supuso ningdn problema para sus habili-
dosas manos, tan acostumbradas al manejo de los videojue-
g0s.Y gand de largo en la prueba del sudoku.Vamos, que sin
llegar a la mitad de la competicidn ya iban primeros y desta-
cados.




Pero entonces todo se empezo a torcer...

Lola casi se desmaya del susto cuando leyd el enunciado de su
tercera prueba: juna poesfa dedicada a un amigo! Ella no era
capaz de escribir una poesia. Nunca lo habia hecho. Esas cosas
eran mas propias de Goyo. jNo podia pasar la prueba a su
companero! No, claro que no, y bien que lo sabfa. jVaya mala
suertel

Buscd con su mirada suplicante la complicidad de
Goyo, pero se dio cuenta enseguida de que su amigo §
tampoco parecia muy cdmodo con su prueba.

Realmente no lo estaba: cinco largos a la piscina
olimpical

PERO ;SI NECESITO TODO @
EL VERANO PARA NADAR
CINCO LARGOS!
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O

iVOY A FALLAR AL
EQUIPO, Y EL
MOSQUEO DE LOLA VA
A SER DE AUPA!

)

Tranqui, por su parte, no se sintid tan mal parado en el
reparto de suerte. Tampoco es que tuviera especiales apti-
tudes para resolver su papeleta, pero hacia ya tiempo
que su estado de forma fisica y su autoestima habian
mejorado lo suficiente para no temer enfrentarse a
casi nada. Vamos, que si hace un par de afos le
dicen que tiene que escalar la pared del rocé-
dromo, sus rodillas ya le habrian fallado v, lo que

es peor, sentirfa que una vez mds iba a fallar a sus
amigos.

Pero, mira por donde, que no. No iba a
ganar la prueba; conocia sus limitaciones,
pero seguro que conseguirfa sumar puntos para
su equipo Y, sobre todo, seguro que sus ami-
gos se iban a sentir muy orgullosos de €l.

Los mird por el rabillo del ojo y enseguida
se dio cuenta de que algo no iba bien.



Goyo va se habfa puesto el bafiador y se dirigia junto con sus
competidores a la piscina. Realmente daba pena, el pobre.

Lola no parecia mds contenta. La verdad es que su postura se
hacia muy extrafa, por poco frecuente: sentada a la sombra
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de un arbol, con un cuaderno sobre sus rodillas, el boli en la
comisura de los labios vy...,lo mds sorprendente, ;escribiendo
algo? Tranqui no sabfa de qué se trataba, pero por la mueca de
su rostro, a buen seguro que no lo estaba pasando bien.

iMe los han cambiadol, pensd Tranqui. Lola estd en el papel de
Goyo y Goyo tratando de emular la destreza fisica de Lola,
aun sabiendo que nunca estard a su altura. Le dieron un poco
de ldstima sus amigos y, al mismo tiempo, por un momento se
sintié satisfecho consigo mismo. Atrds quedd la imagen torpe
y perezosa de sus primeros afios de colegio, cuando sus hdbi-
tos alimenticios dejaban mucho que desear y hacer deporte
era para €l la peor tortura del mundo. Recordd su octavo
cumpleanos, cuando le regalaron un precioso bafador de
palmeras amarillas que no pudo estrenar porque, a pesar
de ser una talla grande para su edad, no entraba en él
su orondo cuerpo. Ahl empezd a cambiar su vida,
pensd. Se propuso mejorar su estado fisico y, con
la ayuda de sus amigos, lo consiguid.Y no tiene
la sensacidn de haberse sacrificado mucho, o
al menos no tiene la sensacion de haber
renunciado a nada. Le siguen gustando los
dulces vy los refrescos y sentarse un rato
a ver la television. Pero ha aprendido que
todo es bueno con moderacidon, incluso
" comer fruta, beber agua y hacer deporte, los
“tres grandes aliados en su transformacion.

Sa gymkhana 5



Ahora, ni es el mejor en clase de Educacion Fisica, ni el mas
creativo del aula, pero se siente bien en ambas facetas y eso
le hace feliz.

El pitido de inicio de su prueba interrumpe su reflexion.
;COmo les estard yendo a Lola y Goyo!?

Incluso los malos ratos llegan a su fin. Lola escribié una poesia
mediocre que dedicé a Goyo con la que no consiguid pun-
tuar; Goyo no quedd el Ultimo porque abandond uno de los
competidores. Tampoco puntud.
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Tranqui sumd los puntos suficientes para que en el cdmputo
final el equipo obtuviese un meritorio tercer puesto.Y todos
aprendieron mucho de la experiencia. Los tres amigos caye-
ron en la cuenta de lo importante que es no descuidar cier-
tas facultades en beneficio de otras. De que es importante
saber llevar una vida activa sana y a la vez cultivar otras face-
tas mds creativas. Y decidieron tomar cartas en el asunto. Ya
habian demostrado su espiritu de superacion en otras ocasio-
nes y esta vez no iban a flaquear.

Aunque esa es otra historia. ..




