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Hace poco mas de 15 años entre por primera vez al gimnasio en una época de vacaciones entre octubre y enero. En ese tiempo entramos casi una veintena de amigos y vecinos y el gimnasio se lleno de gente queriendo aprovechar el tiempo libre. También recuerdo lo partidos de baseball que se jugaban al salir de los exámenes y casi todos los parques se llenaban de jóvenes jugando. Los jóvenes lucían atléticos, saludables y bronceados; ahora que tenemos en lugar de eso: Los jóvenes esperan con ansia el momento de la vacación para irse a encerrar a la casa y meterse todo tipo de juegos de video por la cabeza, acompañan sus largas jornadas de entretenimiento cibernético con toneladas de comida basura y litros de refresco endulzado. Ahora lucen pálidos y gordos y esconden sus cuerpos en las ropas de la moda floja con el pantalón debajo de la cintura. 
Creo que la culpa de que los jóvenes ya no busquen el ejercicio en vacaciones la tienen los padres además del entorno social. Es difícil salir a dejar y luego recoger a los hijos en el duro trafico de la ciudad, además de hacer el tiempo en el trabajo para hacer esta tarea. En realidad resulta más cómodo dejarlos en el abandono y exponerlos a una futura diabetes o problemas que conlleva la obesidad y el sedentarismo. No los abandonemos inculquémosles el ejercicio. 
Recomendaciones:
· La ultima parte del año escolar o semestre es estresante para niños y jóvenes y descargar la energía con un programa de ejercicio, resulta positivo para recibir con animo el siguiente año.

· Es una actividad nueva y fuera de la monotonía del año escolar eso los desconecta mentalmente del estudio.

· El ejercicio los ayudara a relajarse y mejorar la concentración mental además que los ayuda a conocer gente nueva.
· Debe enfocar en los niños el sinónimo de que las vacaciones no son para que ellos hagan lo que quiera cuando quieran, sino de ejercer control y un programa para ellos en el que el ejercicio que realicen no sea el que no hicieron todo el año, sino una actividad física en donde entren en contacto con su medio ambiente y les ayude a encaminarse para no descuidarlo durante el año lectivo.
· Opciones para hacer ejercicio: Gimnasios, clubes deportivos de fútbol o baloncesto, programas dentro de las federaciones, campamentos, clubes de verano donde promuevan el ejercicio.
