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PARTE 1

LA IMPORTANCIA 
DE JUGAR 

AL AIRE LIBRE
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DESCUBRIENDO LA NECESIDAD 
DE ESTA GUÍA

Cuando era pequeña vivía en una urbanización muy tranquila. Nuestra casa no 
era demasiado grande, pero tenía una gran extensión de terreno que lindaba con 
un barranco. Teníamos el bosque muy cerca y las calles eran poco transitadas. 
Mis hermanos y yo podíamos entrar y salir de casa libremente. Jugábamos fuera 
desde muy pequeños, salíamos 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 años 
nos mudamos a un pueblo más grande, con mayor densidad de población, más 
tráfico... Pero aun así, salvo en las travesías principales, podíamos disfrutar 
del juego en la calle. Corríamos aventuras en todos los solares libres que 
encontrábamos o investigábamos la montaña que quedaba justo detrás 
de casa.

Por aquel entonces, los niños éramos autónomos para salir a jugar, y recuerdo 
una sensación vibrante cada vez que hacíamos nuevos descubrimientos ahí 
fuera. Sin embargo, cuando fui madre me di cuenta de que esa realidad había 
cambiado. Pese a que vivíamos en el mismo pueblo donde crecí, el lugar ya 
no era el mismo, y tampoco se veían tantos niños jugando al aire libre, 
salvo en los parques infantiles.

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

Este menor tiempo que pasan las criaturas en espacios exteriores implica menos 
interacción con grupos de niños de distintas edades, lo que a su vez comporta 
la pérdida en la transmisión del conocimiento relativo a numerosos juegos y 
manualidades que antes realizábamos en la calle o en la naturaleza. Sin ir más 
lejos, las canciones que cantábamos mientras saltábamos a la comba no las 
estudiábamos en ningún sitio, sencillamente se transmitían de generación en 
generación. Incluso a veces la letra de la canción evolucionaba con el tiempo, 
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hasta tener un significado un tanto peculiar o incomprensible, ¿verdad? 
Pero hoy, la mayoría de esas canciones son totalmente desconocidas para 
muchos niños. Y lo mismo sucede con otros conocimientos, como saber 
jugar a canicas o fabricarse un tirachinas.

Para nada quiero ser nostálgica. 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. 
Ahí radica el problema.

Esto, que puede parecer baladí o un simple reflejo de los cambios producidos 
en la sociedad, esconde una triste realidad: los niños sufren una merma en 
su salud física y mental; o, expresado en positivo, cuando los niños pasan 
tiempo al aire libre reciben un impacto beneficioso con respecto al aprendizaje, 
el desarrollo y la salud física y emocional. Y ese efecto aún es mayor si ese 
tiempo se disfruta en la naturaleza.

Actualmente, la desconexión con la naturaleza de muchos niños es tal que 
cuando están en ella no saben qué hacer. Son frecuentes las quejas, el «me 
aburro», «¿cuándo volvemos?», etc. Además, los padres tampoco lo tenemos 
fácil para acompañar el tiempo al aire libre de nuestros hijos. El juego en 
espacios exteriores se ha vuelto, en algunos casos, tan poco común que los 
adultos no sabemos desenvolvernos adecuadamente en esas situaciones fuera 
de los espacios interiores y, especialmente, en la naturaleza. Nos enfrentamos 
a más miedos, nos preocupamos cuando vemos a los niños trepar un árbol 
o pelar palos con una navaja. La falta de exposición a estas experiencias 
ha creado un distanciamiento entre los niños y la naturaleza, generando 
desafíos tanto para los pequeños como para sus cuidadores.

Richard Louv aborda este tema en su obra Los últimos niños en el bosque 
(Capitán Swing, 2020), donde introduce el término «trastorno por déficit de 
naturaleza». Aunque no es un diagnóstico médico reconocido, este fenómeno 
contempla algunos de los problemas de salud asociados a la falta de exposición 
a entornos naturales, tales como elevadas tasas de ansiedad, depresión, 
trastorno por déficit de atención 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 niños cuando salen no saben qué hacer o a qué 
jugar, especialmente en la naturaleza. Y es normal. Están acostumbrados a pasar 
su tiempo libre mirando la televisión, jugando a videojuegos o, en cualquier 
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caso, conectados a la tecnología. Las pantallas ofrecen multitud de estímulos 
(a nivel visual, sonoro...), mientras que la naturaleza es pausada, tranquila, 
con colores y sonidos, por lo general, apacibles.

Viniendo de ese nivel de estimulación tan alto, es lógico que la naturaleza, 
de entrada, pueda resultar poco emocionante a algunos niños. 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 montaña. Pero siempre que va conecta 
con alguna cosa interesante, y al final es él quien no quiere regresar. Recuerdo 
un día en particular en que no estaba muy entusiasmado, que digamos, 
pero al llegar al bosque encontró unos palos que despertaron su interés. 
Decidió coger unos cuantos y al llegar a casa construyó en el jardín una 
especie de parrilla para asar frutas con un pequeño fuego. Fue mágico 
observar todo ese proceso y ver cómo se desplegaba su creatividad. 
Con esto solo quiero decir que, sabiendo lo beneficioso que es pasar tiempo 
al aire libre, y todavía más en la naturaleza, hemos de animar a nuestros 
hijos a salir y confiar en que acabarán conectando con el juego, la exploración 
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 montaña, 
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 niños descubran la cantidad de recursos y posibilidades 
que pueden realizarse al aire libre.
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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 niños y a sus familias a salir a jugar ahí 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 están perdiendo.

Podemos leer este libro en familia y observar qué actividades nos inspiran 
o cuáles les apetece hacer a los niños, con la idea de salir preparados y con 
los materiales necesarios. Pero una vez ahí fuera, dejemos que fluya la propuesta. 
En muchas ocasiones es probable que propongamos una actividad y que esta 
tome caminos inesperados. Puede que los niños la modifiquen y adapten 
según sus necesidades o intereses de ese momento, o puede, incluso, que 
decidan embarcarse en algo totalmente distinto. No pasa nada. Lo más 
importante para el niño es el juego libre, entendido como aquel que surge 
espontáneamente 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, ¡perfecto!, 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. Así que me reitero: tomad este 
libro y sus propuestas como el impulso para salir a jugar. A partir de ahí, 
cualquier cosa que suceda será maravillosa.

Ojalá estas ideas sirvan para explorar nuevos horizontes y puedan ponerse 
en práctica poco a poco, ensanchando así conocimientos y enriqueciendo 
las experiencias al aire libre, hasta el día en que ya no sea necesario el libro, 
ni una guía, ni proponer nada porque sencillamente los pequeños han 
interiorizado muchas ideas y recursos para hacer y pueden ponerlos 
en práctica 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 últimas 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 útiles a quienes buscáis inspiración o, sencillamente, queréis 
hacer alguna actividad distinta de vez en cuando. A continuación, mencionaré 
los beneficios más relevantes de jugar en espacios exteriores; pero, sobre todo, 
os invito a que salgáis ahí fuera y los comprobéis por vosotros mismos.

Mejora la salud física y mental

Jugar al aire libre es importante para que los niños tengan una buena salud 
física, ya que en ese entorno los juegos son, por regla general, más activos, 
y también los desniveles e irregularidad de los terrenos naturales, o los árboles 
siempre disponibles para ser trepados, favorecen que los niños ejerciten 
sus cuerpos y músculos de formas muy diversas, mejorando su estado físico 
en general, el sentido del equilibrio, la fuerza, motricidad, etc.1

La salud ósea de los niños también mejora con el juego al aire libre, cuando 
se da de forma activa, saltando de roca en roca, corriendo..., pues la actividad 
física fortalece los músculos y aumenta la densidad ósea. Además, al jugar al 
aire libre los niños están más tiempo expuestos al sol y pueden absorber mayor 
cantidad de vitamina D, que no solo ayuda a la absorción del calcio, sino 
que también aumenta la producción de serotonina, la cual mejora el estado 
de ánimo, la concentración, etc.

Jugar al aire libre también mejora la salud mental en muchos otros aspectos. 
La exposición 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. Además, el ejercicio físico 
hace que liberemos endorfinas, mejorando nuestro estado de ánimo general. 
Por supuesto, la práctica de deporte también tiene muchos beneficios, pero 
la ventaja de jugar al aire libre es que los niños se mueven constantemente, 
sin tener la sensación de estar haciendo una actividad física concreta.

La exposición al verde también mejora la atención2 y reduce la fatiga mental. 
Por todo ello, frecuentar parques con vegetación 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 jardinería contribuye al fortalecimiento del sistema inmunológico de los 
niños. Un estudio realizado en Helsinki en 20203 respalda esta idea al demostrar 
que la introducción de biodiversidad en el patio de la escuela, mediante la 
incorporación de distintas especies vegetales, conlleva mejoras significativas 
en la microbiota intestinal y cutánea de los niños. Esta investigación destaca 
cómo la interacción con tierra y vegetación en entornos urbanos puede 
generar cambios positivos en el sistema inmunológico de los niños a partir 
de tan solo un mes.

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

Favorece la socialización

El juego al aire libre favorece que los niños interactúen y cooperen con otros, 
ya que en espacios exteriores el juego suele ser menos estructurado y los niños 
tienen que decidir a qué jugar, con quién, y establecer, en tal caso, unas normas 
de juego.4 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. I., 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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colaboración, como por ejemplo mover un tronco pesado o construir una 
cabaña. Son juegos que se dan ahí fuera y que favorecen que espontáneamente 
se dé el trabajo en equipo o la organización en diversos grupos.

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

Estimula la imaginación y la creatividad

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

Además, en la naturaleza o en parques y jardines, los niños podrán encontrar 
un montón de materiales interesantes para jugar, como palos, piedras, piñas... 
Estos elementos naturales son poco estructurados, no son juguetes en sentido 
estricto, y permiten que los niños los transformen y les den el significado 
que necesiten según a lo que estén jugando. Por ejemplo, los palos podrán 
convertirse en espadas o batutas de orquesta; las piedras, coches o madalenas 
listas para su venta, etc.

Además, no hay que olvidar que al aire libre el niño tendrá menos limitaciones 
de movimiento, por lo que sus juegos serán más variados, y encontrará nuevas 
posibilidades que no se dan en espacios interiores.

Favorece la aventura y la independencia

Al aire libre los niños podrán investigar el entorno y poner a prueba sus 
habilidades. Es un contexto que favorece que los niños 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 él, etc. Así, irán desarrollando la habilidad de conocer 
sus capacidades, de tomar las decisiones adecuadas para cuidarse y no hacerse 
daño, e irá forjándose la confianza en sí mismos.
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EXPLORANDO ESPACIOS DE JUEGO. 
DÓNDE JUGAR AL AIRE LIBRE

Muchos libros de actividades infantiles al aire libre proponen actividades para 
hacer en la naturaleza, lo cual es maravilloso, porque es un lugar de juego ideal. 
Pero la realidad es que muchos niños viven en entornos urbanos y no siempre 
es posible que vayan al bosque con regularidad, especialmente entre semana. 
Por ello, uno de los objetivos de este libro es ofrecer actividades que puedan 
realizarse tanto en la naturaleza como en otros espacios.

Aunque la naturaleza sea increíble y pasar tiempo en ella tenga muchos 
beneficios, jugar al aire libre es igual de importante y necesario, incluso si no 
podemos visitar entornos naturales a diario. En los pueblos y ciudades podemos 
jugar fuera también, en la calle, en los parques, en las plazas o en jardines, 
y beneficiarnos de jugar bajo el cielo y la luz del sol, disfrutar del movimiento 
físico que propicia estar en espacios abiertos, con todos los aspectos positivos 
que ello conlleva a nivel físico y mental.

¡Sal a jugar! invita a dejar las pantallas de lado y a lanzarnos a jugar de forma 
más creativa. Porque al aire libre no hay juguetes estructurados que indiquen 
cómo o a qué jugar, todo puede ser creado o inventado. A veces, con unas 
pocas ramas u hojas podremos hacer creaciones increíbles; otras, inventarnos 
juegos con una simple tiza... Y al salir a jugar más allá de las cuatro paredes 
también podremos encontrarnos con otros niños y niñas con los que jugar 
y enriquecer el juego.

Salir a jugar fuera de casa es tan importante que me parece relevante hablar 
de los distintos espacios de juego al aire libre, descubrir qué ofrece cada 
uno y cuáles son óptimos para el juego.
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Naturaleza

Beneficios de frecuentar un mismo lugar

Frecuentar un mismo espacio natural tiene múltiples beneficios para los niños. 
Uno de ellos es la posibilidad de conocer ese lugar en profundidad. Ello les 
permite descubrir sus rincones, encontrar las mejores rocas para trepar 
y establecer lazos con árboles «mágicos» que se convertirán en el punto 
de partida de historias de lo más variopintas.

Visitar regularmente un mismo espacio natural también nos brinda 
la oportunidad de percibir los cambios que se producen en la naturaleza a 
medida que transcurren las estaciones del año. Por ejemplo, en otoño los niños 
podrán observar cómo las hojas cambian de color y caen al suelo, y este último 
fenómeno natural les permitirá, por ejemplo, crear montañas con esas hojas 
para después lanzarlas al aire, chutarlas o incluso dibujar en ellas.

Durante el invierno descubrirán que los árboles han quedado totalmente 
desnudos, y podrán apreciar con claridad sus ramas y formas. Y con la llegada 
de la primavera podrán observar la aparición de los primeros brotes para ser 
testigos, poco después, de una avalancha de hojas, que proporcionarán unas 
sombras maravillosas para afrontar el verano.

Además, frecuentar un mismo lugar permite a los niños practicar distintas 
habilidades e ir superando desafíos y retos progresivamente. Hay destrezas 
que necesitan días o meses para desarrollarse, pero si frecuentamos un mismo 
lugar tendremos más oportunidades de practicar, hasta conseguir trepar 
un árbol de forma autónoma, saltar desde cierta roca, etc.

Más allá de la práctica de habilidades, cuando los niños frecuentan un mismo 
entorno se van dando cuenta de su crecimiento y eso les hace sentir muy bien. 
Recuerdo una tierna anécdota con mi hija, en un bosque cercano a casa. 
En él hay un árbol con unas ramas muy bajas, casi caídas. Cuando ella tenía 
dos años pasaba perfectamente por debajo, sin que le rozaran la cabeza ni 
un poquito. Un año después, las ramas ya le acariciaban la cabeza al pasar, 
y ahora es inevitable que deba agacharse para pasar por ahí. Entonces, cuando 
tiene que inclinarse de nuevo, se gira, me mira y me dice llena de orgullo: 
«Cómo he crecido, ¿verdad?».

Finalmente, visitar de forma regular un entorno natural específico permite a los 
niños mantener una continuidad en sus juegos y construcciones, y eso aporta 
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una inmensa riqueza, porque no todos los juegos son breves, hay aventuras 
que se alargan varios días. Frecuentar el mismo sitio permite que esas historias 
evolucionen y adquieran complejidad, enriqueciéndose así la experiencia 
de juego.

Para ejemplificar la importancia de esto, permitidme contaros una anécdota 
que viví con mis hijos y un sobrino en un bosque cercano a nuestra casa donde 
el suelo está repleto de ramas. Los niños construyeron una cabaña maravillosa
con esas ramas y lo pasaron en grande. Cuando regresamos a ese lugar, un tiempo
 después, nos sorprendió descubrir que la cabaña seguía en pie. Esto llenó de 
entusiasmo a los niños, que rápidamente reconocieron su cabaña, reconectaron 
con ella y se animaron a seguir construyéndola, creando un jardín a su 
alrededor. Este juego surgió de manera espontánea y fácil, ya que conectaron 
inmediatamente con la historia de la vez anterior, demostrando cómo la 
continuidad en un entorno natural enriquece la experiencia de juego.

Así que, en resumen, visitar de forma regular un mismo lugar en la naturaleza 
permite a los niños practicar y mejorar algunas habilidades, les ayuda a percibir 
el paso del tiempo y de las estaciones del año, hace que sean conscientes de su 
crecimiento y de cómo van superando retos, a la vez que fomenta el desarrollo 
de largas historias y aventuras. ¿No vale la pena encontrar un lugar natural 
cerca de casa para que puedan darse todos estos aspectos?

Personalmente, además, creo que es preferible encontrar un lugar cercano y 
de fácil acceso, aunque quizás no sea el espacio idílico que nos gustaría. La 
frecuencia de las visitas es más importante que encontrar un lugar de ensueño.

Beneficios de frecuentar lugares distintos

Si bien he defendido en el punto anterior la importancia de visitar regularmente 
un mismo espacio de juego en la naturaleza, también es cierto que descubrir 
nuevos lugares es maravilloso y nos aportará hallazgos y aprendizajes que 
valdrán mucho la pena.

Uno de los aspectos más relevantes de explorar diferentes entornos naturales 
es la oportunidad de descubrir los distintos ecosistemas que nos rodean. 
La diversidad de árboles y de flora de los bosques varía considerablemente. 
No es lo mismo pasear por un hayedo que por un bosque de pinos o un espacio 
natural con robles y encinas. Esta variedad permite a los niños observar 
diferencias como, por ejemplo, que hay bosques repletos de hojas en el suelo 
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Capta con una grabadora los 
diferentes sonidos que vayas percibiendo 
en plena naturaleza. ¿Cuántos distintos 
puedes registrar? Escucha activamente, 
a ver si oyes los pájaros, el zumbido de 
algún insecto volador, el agua de un río 
o las olas del mar. La verdad es que la 
naturaleza tiene sonidos muy variados.

Puedes unir todas esas grabaciones 
en una única pista de audio y tener 
tu propia composición de música de 

Paso a paso
1

la naturaleza. ¿Sabías que 
escuchar estos sonidos, 
incluso grabados, nos relaja 
y nos produce bienestar?

Ahora ve a la ciudad y 
capta los distintos sonidos 
cotidianos. ¿Qué te inspiran 
estos sonidos? ¿Y los de la 
naturaleza? ¿Puedes observar 
diferencias entre ellos?

2

•	 Con los niños más pequeños pueden realizarse actividades muy interesantes también. Podemos 
	 salir a pasear intentando percibir el máximo de sonidos naturales posibles. ¿Cuántos oímos? 
	 ¿Y qué ruidos podemos provocar nosotros en la naturaleza?

•	 Podemos registrar esos sonidos y después, en otro momento, reproducirlos y que los niños 
	 tengan que adivinar de qué sonido se trata.

Tips y otras ideas
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