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DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD FISICA
“NINO ACTIVO: ADULTO SALUDABLE”

Autor: Dra Claudia M.Valenti *

La celebracion de la jornada forma parte de una iniciativa de la OMS, destinada a combatir la creciente carga de en-
fermedades cronicas a través de la Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud, que tam-
bién recibi6 su mandato en el marco de la Asamblea Mundial de la Salud.

En la actualidad existe una alta incidencia de sobrepeso y de otros factores de riesgo para la salud que podrian contri-
buir a la disminucion de la expectativa y de la calidad de vida en el adulto. La Organizacion Mundial de la Salud iden-
tifica el sedentarismo como un grave problema de salud en los nifos y jovenes de 5 a 17 anos.

Desde las primeras etapas de la vida se pueden modificar aquellos habitos de actividad fisica que han mostrado aso-
ciacion evidente con problemas de salud posteriores. La practica regular de ejercicio fisico en ninos y adolescentes
puede prevenir y tratar situaciones psicoafectivas, desmineralizacion dsea y algunos tipos de canceres. Para algunas de
estas alteraciones, [a actividad fisica es uno de los factores de proteccion modificables mas importantes. Pero, quizas,
el habito que mas ha cambiado en los Ultimos anos es la falta de ejercicio fisico, que en nifos y adolescentes debe ser
al menos de 60 minutos diarios y de una intensidad moderada/alta,y que ha sido reemplazado por un exceso de ocio
sedentario, vinculado a las nuevas tecnologias y a condicionantes socioculturales. EL entorno ambiental y social nos in-
vita al sedentarismo y nos aleja de las actividades aerdbicas en espacios abiertos.

Mediante propuestas educativas que incluyan la intervencion de los graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte coordinados con otros profesionales de la salud, se puede prevenir una parte muy importante de todo ello,
contribuyendo a que nuestra poblacion viva durante mas anos y con una mayor calidad de vida, tratando de “darle mas
vida a los anos”.

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA PARA LA POBLACION ENTRE 5 Y 17 ANOS

Se recomienda la realizacion de actividad fisica moderada o vigorosa durante un minimo de 60 minutos diarios, pu-
diendo repartirse en dos 0 mas sesiones, en su mayor parte aerobica e intercalando actividades vigorosas para el for-
talecimiento muscular y dseo tres veces a la semana. La actividad fisica durante mas de 60 minutos aporta beneficios
adicionales para la salud.

Es necesario evitar conscientemente el sedentarismo. Cualquier tipo de actividad cotidiana es mejor opcion que per-
manecer sedentario. En este sentido,y a modo de ejemplo, en los desplazamientos cotidianos es recomendable cami-
nar, utilizar la bicicleta y subir por las escaleras en lugar de utilizar medios de transporte, ascensores y escaleras

mecanicas. Es recomendable potenciar el desplazamiento al centro educativo andando o en bicicleta. Obviamente, es
importante asegurar el tiempo de estudio y de aprendizaje como una actividad sedentaria prioritaria; sin embargo, se
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debe limitar en todo lo posible el tiempo que el nino o el adolescente esté en situacion de inactividad fisica o seden-
tarismo totalmente pasivo, realizando actividades en el tiempo del recreo escolar y potenciando las actividades ex-
traescolares.

El desarrollo de la actividad y ejercicio fisico sera un momento de diversion y juego. Son preferibles las actividades en
grupo, divertidas y al aire libre que permitiran un refuerzo positivo, consiguiendo que se mantengan como “habito di-
vertido”y se incorporen a lo cotidiano con mas facilidad que los “habitos saludables” impuestos y muy sacrificados
para los ninos. Desarrollar ejercicios de fortalecimiento muscular a través del juego.

Se debe asegurar que el entorno fisico en el que se practique una actividad sea adecuado y sin peligros. Del mismo
modo, también se deben cumplir las normas de sequridad basicas para la practica de cualquier deporte (utilizacion de
casco y protecciones en caso necesario, material reflectante para evitar atropellos, etc.).

La actividad fisica se recomienda en cualquier condicion de salud.No solamente la debe practicar el nifo sano.La
practica habitual de actividad fisica ha mostrado innumerables beneficios, adaptada a cada situacion o enfermedad,
mejorando globalmente el estado de salud (condicion cardiorrespiratoria, actitud, estado de animo, capacidad de recu-
peracion fisica, etc) y la evolucion clinica de los ninos con enfermedad cronica y discapacidad. Incluso en aquellas
condiciones que tradicionalmente desaconsejaban su practica (discapacidad motora, sindromes hipoténicos, enferme-
dades con afectacion cardiorespiratoria, etc.).

A'la hora de hacer deporte, hay que asegurar el aporte de liquidos, sobre todo cuando la actividad es intensa y el am-
biente caluroso. Es conveniente hidratarse antes, durante y después del ejercicio fisico, ya que cualquier ejercicio, aun-
que sea moderado, produce la eliminacion de cierta cantidad de agua y sales minerales, sobre todo a través del sudor
en paises con unas condiciones ambientales de mas de 25 °C de temperatura y en especial en zonas con alta hume-
dad relativa; ademas de un consumo energético. Todo ello es importante para que la practica de ejercicio sea prove-
chosa, facil de asumir y sin riesgo metabolico.
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