
Guía Antiestrés

para viajar con hijos

Decisiones fáciles · Ritmo realista · Cero saturación

“ Viajar con hijos no debería agotarte. Debería uniros y dejaros
recuerdos.

Hecha por Marchando Ruta · Agencia especializada en viajes en familia
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Empieza aquí

La guía para disfrutar sin discusiones ni cansancio

EL DOLOR REAL

Lo que suele pasar cuando un viaje con hijos se organiza mal:

• Muchos planes, poco descanso → niños irritables y padres agotados.

• Hotel incómodo o mal ubicado → traslados eternos y discusiones.

• Vuelos mal elegidos → estrés desde el primer día.

• Maletas con “por si acaso” → carga física y mental.

LA PROMESA

Si aplicas esta guía, tu viaje tendrá garantías de satisfacción porque:

✓ Elegirás destino, hotel y vuelos con criterios familiares (no por impulso).

✓ Llevarás lo esencial, sin sobrecargas.

✓ Harás visitas con ritmo realista (descanso incluido).

✓ Tendrás plan B para imprevistos sin drama.

“ El viaje se adapta a los niños, no los niños al viaje.
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1) Elegir destino sin equivocarte

Lo cómodo primero. Lo famoso después.

SÍ: Destinos que funcionan

✓ Distancias cortas entre planes

✓ Clima suave (sin extremos)

✓ Naturaleza / espacios abiertos

✓ Ciudad caminable y sencilla

✓ Opciones de descanso cerca

NO: Lo que suele fallar

! Cambiar de hotel cada 1–2 noches

! Días enteros de museos/colas

! Traslados largos a diario

! Planificar “verlo todo”

! Calor/frío extremos con peques

TIP RÁPIDO

Fórmula Marchando Ruta para un destino ganador:

• 1 base (hotel) + planes cercanos + descansos reales + 1 día libre.

• Máximo 1–2 “imprescindibles” por día. El resto, flexibilidad.
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2) Elegir hotel que te cuide

El hotel puede salvar o arruinar el viaje.

Checklist antes de reservar

✓ Habitación amplia o familiar

✓ Ubicación práctica (no “bonita pero lejos”)

✓ Desayuno fácil (o cocina/nevera)

✓ Zonas comunes (piscina/terraza)

✓ Opiniones reales de familias

BANDERAS ROJAS

Si ves esto, mejor cambia de opción:

• “Habitación pequeña” o “sin espacio” en comentarios.

• Mala insonorización o quejas por ruido.

• Hotel pensado para adultos (ambiente y servicios).

• Muchos extras obligatorios (cuna, desayuno, parking).

“ Si el alojamiento no permite descansar, el viaje se complica.
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3) Vuelos y traslados sin drama

Lo que decides aquí marca el primer día.

Vuelos: elige mejor

✓ Horarios compatibles con rutinas

✓ Evita escalas largas

✓ Asientos juntos (siempre)

✓ Llegadas diurnas si es posible

✓ Tiempo extra en aeropuerto

Traslados: reduce fricción

✓ Hotel cerca o bien comunicado

✓ Trayectos diarios cortos

✓ Plan de paradas si es coche

✓ Apps de transporte listas

✓ Plan B si llueve

MALETA DE MANO (SALVAVIDAS)

Lleva esto sí o sí:

✓ Snacks conocidos + agua (cuando sea posible).

✓ Muda rápida (camiseta/ropa interior).

✓ Toallitas + gel + bolsas pequeñas.

✓ Entretenimiento descargado (sin depender de wifi).

✓ Medicación habitual imprescindible.
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4) Plan diario que funciona

Menos planes. Más disfrute.

DÍA TIPO (REALISTA)

Estructura recomendada para evitar saturación:

• Mañana: 1 actividad principal (máximo).

• Mediodía: comida tranquila + descanso real.

• Tarde: paseo libre / piscina / plan suave.

• Noche: cena fácil y a dormir sin alargar.

IMPREVISTOS (PLAN B)

Cuando algo se tuerce, haz esto:

✓ Baja el ritmo: menos estímulos, más calma.

✓ Vuelve al hotel: descanso = reset emocional.

✓ Cambia el plan por uno sencillo (parque, paseo, helado).

✓ No fuerces: el objetivo es disfrutar, no cumplir.

“ En Marchando Ruta diseñamos viajes para familias reales: con
niños, con cansancio… y con alma.
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