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LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO EN LOS
NINOS Y ADOLESCENTES

Por Luis Gerardo Cortés Sosa. 18 de julio de 2020

A pesar de existir suficiente y sélida evidencia cientifica sobre los beneficios del
ejercicio fisico en estos grupos etarios, también existen falsas creencias producto de
mitos del ejercicio, por lo que es importante concientizar y sensibilizar sobre su
practica o promocién en todas las esferas en la que se desenvuelven.

Se define la infancia como el grupo etario comprendido desde la gestacion, hasta los
10 afios de edad, caracterizada por la rapidez con la que en ella ocurren cambios.
La adolescencia es el periodo de crecimiento y desarrollo humano que se produce
después de la nifiez y antes de la etapa adulta, entre los 10 y 19 afios de edad, en la
cual existen procesos de maduracion, crecimiento y desarrollo. En 2018 la poblacién
de nifios/as y adolescentes en México fue de 43.6 millones de personas.

El ejercicio fisico representa una sub categoria de actividad fisica que cumple con
los criterios de ser: planificada, repetitiva y estructurada. A diferencia de la actividad
fisica que representa cualquier movimiento muscular que produce una demanda
energeética, la cual, para producir un beneficio a la salud debe rebasar indice
metabdlico de 3.5 METS.

De acuerdo a Lopategui Corsino, (2014) uno de los principales objetivos de la
prescripcion del ejercicio fisico se centra en la mejora de los componentes de la
aptitud fisica: tolerancia cardiorespiratoria, fortaleza y tolerancia muscular,
flexibilidad y composicién corporal (con énfasis en el % de musculo, grasa corporal y
niveles de grasa visceral).

Hay distintas perspectivas del ejercicio fisico orientado a la salud: 1) preventivo (ya
gue funge como protector para prevenir el desarrollo de enfermedades crénico
degenerativas), 2) al bienestar (dada la evidencia de los beneficios de caracter
psicologico) y 3) terapéutico (representa un medio para mitigar los efectos adversos
de determinadas enfermedades). Por ejemplo, en diabetes mejora la tolerancia a la
insulina, en hipertension regula los niveles de tensién arterial, en pacientes con
cancer sometidos a quimioterapias reducen los sintomas de fatiga, y muchos mas
beneficios evidenciados.

¢Por qué es importante el ejercicio fisico en niflos/adolescentes?
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Moscoso y Diaz (2017) afirman: “La adopcion de comportamientos saludables en la
nifiez hace referencia al proceso de asimilacién o apropiacion de conductas, que
puede ser ordenado, interrumpido o coordinado, o en algunos casos en el mas
completo desorden; incluye acciones, actitudes, interacciones y emociones del nifiio
hacia su bienestar, las cuales pueden facilitar, reforzar o mejorar la salud. Constituye
un proceso de naturaleza evolutiva, continuamente influenciado por el contexto y
puede conducir al establecimiento de un habito.”

De acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud 2018, la poblacién categorizada como
primera infancia de los 0 a 4 afos se identificoO que presenta un riesgo de sobrepeso
correspondiente al 22.2%, siendo mayor en el contexto urbano con relacién al rural.
La poblaciéon de 5 a 11 afios (gran parte del periodo de la segunda infancia) la
prevalencia de sobrepeso y obesidad se han disminuido la estadistica de sobrepeso,
pero incrementado considerablemente el porcentaje de obesidad. En el contexto
urbano incluso, es mayor el indice de obesidad (19.5%) que el de sobrepeso
(18.4%).

Lo que respecta a los adolescentes de 12 a 19 afios, se observé de manera general
gue en 2018 el mayor porcentaje de sobrepeso y obesidad se manifiesta en mujeres
(41.4%) con relacion a los hombres (35.8%).

Veracruz es el estado en el cual existe mayores niveles en porcentajes de personas
con obesidad con el 22.9% de poblacion en adolescentes con un rango de edad de
12 a 19 afos, superando de manera considerable la media nacional que fue de
14.6%.

Existe evidencia de que de mantenerse las tendencias actuales (sin intervencion) los
nifios con obesidad se mantendran en esa condicion toda la vida. De acuerdo a la
Organizacion Mundial de la Salud en 2025 habra 70 millones de nifios con
sobrepeso.

Retomando el planteamiento de la pregunta, a través de las intervenciones
orientadas a la prevencion hay una contundente reduccion del gasto sanitario. Existe
evidencia de que, por cada ddlar invertido en ejercicio fisico, se estima que se
ahorran 6 en salud.

Citando al Dr. Munguia lzquierdo de la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla
Espafia, en paises desarrollados la salud es un compromiso asumido de manera
colectiva e individual, es decir, a pesar de que la salud depende de diversos
factores; lo que corresponde a estilos de vida que son relativamente modificables
como el ejercicio, es muy bien visto el hecho de que las personas prevengan
enfermedades y cuiden su salud a través del mismo.

Por su parte, las conductas de riesgo como: malos habitos de alimentacion,
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inactividad fisica y sedentarismo no son socialmente aceptables, a decir del Dr.
Munguia son mal vistas (socialmente inaceptables), ya que consideran que se
genera un gasto en salud publica con recurso publico de los impuestos de la
poblacion que podria ser evitado.

Existen una serie de consecuencias de la obesidad infantil entre ellas: cardiopatias,
resistencia a la insulina, trastornos osteomusculares, algunos tipos de cancer,
discapacidad, problemas de caracter psicologico, social y emocionales vinculados
con una pobre autoimagen.

Pero, ¢ Por qué profundizar en obesidad/sobrepreso? Porque representa un factor
de riesgo potencial para el desarrollo de otro tipo de enfermedades.

Asi mismo existen una serie de beneficios generales del ejercicio fisico en
nifios/adolescentes tal como: desarrollo saludable del cuerpo, aumento de
coordinaciéon y control de movimientos, mejora la memoria y la concentracion,
mejora las relaciones sociales, previene el consumo de sustancias nocivas, asi
como una correlacion en la mejora de habitos saludables. (alimentacion, descanso,
hidratacién, suefio).

Ahora, analicemos algunas de las principales barreras respecto a la practica de
ejercicio fisico en nifios/as y adolescentes, que se presentan en mayor 0 menor
consistencia de acuerdo a las caracteristicas individuales y contexto social.

1) Tiempo: Representa como tal una barrera percibida, esta variable presenta mayor
consistencia conforme se incrementa la edad, insercion laboral, curiosamente las
personas revisamos en promedio 64 veces las redes sociales en un dia y
destinamos 2 horas 24 minutos en promedio al mismo fin, pareceria un argumento
totalmente legitimo el aseverar “No tengo tiempo para el ejercicio porque tengo
mucho trabajo/actividades/tareas”, sin embargo, es cuestion de priorizar, para
realizar ejercicio fisico no necesitas mucho tiempo.

2) Nivel socioecondémico: A pesar de que en México las personas con mayor nivel
socioeconOmico reportan mayores niveles de A.F. en general, no es un factor
determinante y se considera como un mito el hecho de que es necesario tener un
nivel socioeconémico elevado para realizar ejercicio.

3) Entornos: Caracterizados por ser espacios: inseguros, con poca infraestructura,
espacios reducidos en el ambito personal, comunitario, escolar, aunados a la
influencia de los medios de comunicacion. Estan determinados o condicionados por
los padres de familia, autoridades.

4) Desmotivacion: esto responde a una serie de situacion multifactoriales y
complejas (situaciones personales, familiares, etc.) lo que concierne al educador
fisico, se ha comprobado que a través de su praxis puede ser un facilitador o una
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barrera propia respecto al ejercicio, generando de este modo aversion o malas
experiencias.

Por otro lado, los profesores o profesoras impiden con sus comportamientos que los
escolares disfruten de hacer ejercicio, un ejemplo de ello son el 36.1% que dejan sin
la clase de educacion fisica como forma de castigo, o dejarlos de pie (44%), que
reciben palabras ofensivas por su mal comportamiento (24.5%), dejarlos sin recreo
(51.5%) o no permitirles jugar durante el mismo (44.6%), no les dejan tomar agua
durante las clases como castigo, aun cuando tienen sed (24.2%) y los que utilizan el
ejercicio intenso como castigo (37.3%). (Ceballos et al., 2010).

Mitos del ejercicio fisico:

Mito 1: A los nifios no hay quien los pare. Les sobra energia...

Es una realidad que las actividades sedentarias estan aumentando de forma
alarmante en nifios y adolescentes. Desde un enfoque critico existe negligencia en
muchas ocasiones por parte de los cuidadores ya que es mas facil o practico dar un
dispositivo a un nifio desde edades tempranas.

Mito 2: Es normal que las nifias y adolescentes mujeres hagan menos ejercicio.
Ellas son asi...

Las capacidades son distintas en todas las personas. Existen diferencias biolégicas
en las capacidades fisicas, sobre todo en la adolescencia dadas las determinantes
biologicas, sin embargo, esto representa un area de oportunidad, porque es un
indicio de mayor margen de mejora en capacidades fisicas. En ese sentido, el
ejercicio de fuerza va a hacer ganar masa muscular y fuerza, lo cual no es sinénimo
de masculinidad, de lo Unico que es sinbnimo es de salud.

Mito 3: Hacer ejercicio es caro, es necesario equipamiento, instalaciones y mucho
tiempo.

El ejercicio puede ser adaptado y realizado en cualquier sitio y no requiere objetos,
ni instalaciones especiales, ademas de obtener beneficios a través de periodos
cortos de préctica (entendiendo que, a menor duracién, mayor intensidad).

Mito: 4 Las mujeres embarazadas no deben realizar ejercicio porque dafan la salud
propia y del infante...

Menos del 20% de mujeres embarazadas realizan ejercicio fisico, aun cuando
existen suficientes evidencias sobre los beneficios para la salud de ambos. Es
necesario el acompafiamiento médico y consideraciones para su practica.

¢, Por gqué los/las niflos/as realizan poco ejercicio?

Los entornos donde se desenvuelven son caracterizados por ser sedentarios.
Desplazamientos en vehiculos motorizados, muchas horas frente al televisor,
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escasas posibilidades de juego en la calle. Ademas, por el modelo sedentario de los
adultos, los cuales lo determinan siendo una barrera. En adolescentes existe
relativamente mayor grado de autonomia con relacién a los nifios/as, sin embargo,
son condicionados en gran medida.

Desterrando el mito:

e El egjercicio fisico ocasiona retraso en el crecimiento de los/las nifios/as que
desde edades tempranas entrenan la fuerza.

Realidad:

Existen riesgos en la practica de ejercicio fisico, pero se atribuye a mala
prescripcion, técnica u otras razones. Sin embargo, son potencialmente muchos
mas los beneficios evidenciados de la practica de ejercicio fisico (sociales,
fisicos, emocionales, psicologicos, etc.)

Ahora, es importante cuestionarse ¢ De qué depende nuestra salud?

Existen factores (genéticos, socioculturales-ambientales, acceso y calidad de
los servicios de salud, etc.) que determinan en mayor o menor medida nuestra
salud. Marc Lolande en 1974, establece un modelo de Determinantes Sociales
de la Salud en donde menciona que la salud del individuo depende de distintos
factores. Menciona que el 40% de nuestra salud depende de los estilos de vida
(que engloba al ejercicio fisico, alimentacion, descanso, etc.) lo relativamente
alentador es que son modificables en gran medida.

Problematica del sedentarismo, pandemia que no discrimina edad.

La Teoria evolucionista de Darwin nos dice que el ser humano esta disefiado
para el movimiento, sin embargo, producto de la tecnificacion, industrializacion
la influencia de los medios de comunicacion y sociedad de consumo han hecho
gue desarrollemos comportamientos de caracter hipocinético, esta transicion
involutiva lo hemos desarrollado en unicamente los ultimos 60 afos.

El fendmeno del sedentarismo en nifios/as y adolescentes, se manifiesta a
través de comportamientos, a traves de las conductas, que a su vez se
preceden por medio de actitudes (pre disposicion favorable o no para realizar
alguna accion).

La fisiologia del sedentarismo y del movimiento representan dos polos
opuestos, la transicion de una a otra implica una serie de retos considerables.
Ahora, es momento de reconocer que es un problema complejo y multifactorial,
de manera general los modelos de Promocion de la Salud y actividad fisica
deben considerar a los profesionales de la Psicologia en mayor medida, o en
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medida de lo posible como educadores fisicos ampliar el conocimiento a traves
de teorias y/o modelos de la disciplina.

Pasar del polo 0 (sedentarismo) al polo 2 (ejercicio fisico) puede ser complejo,
guiza detectada la problematica de estar en 0, el paso mas importante es
transitar al nimero 1 (actividad fisica) lo que se asocia con el entredicho del
Colegio Americano de Medicina del Deporte (2014) “Algo (actividad fisica) es
mejor que nada (conducta sedentaria) y mas (ejercicio fisico) es mejor que
menos (actividad fisica)”.

Es importante sefalar que no es suficiente realizar ejercicio fisico, sino
interrumpir las conductas sedentarias. Se ha constatado que 6 horas en
conducta sedentaria pueden revertir los efectos de una hora de ejercicio fisico.
Se puede ser fisicamente activo, pero sedentario. Dos conceptos distintos. Ser
activo representa que cumple con recomendaciones de Actividad Fisica de
acuerdo a las recomendaciones de la OMS (300 minutos de moderada
intensidad o 150 de vigorosa para estos grupos etarios). Por su parte, ser
inactivo es cuando no se cumplen estas mismas. Ser considerado una persona
sedentaria se presenta cuando las personas pasan mas de 2 horas sentado/a
de manera ininterrumpida al dia.

Recomendaciones de Ejercicio Fisico en la infancia:

Respecto al ejercicio aerdbico sugiere realizarse diario, con una intensidad de
moderada a intensa por lo menos 3 dias a la semana, se recomiendan actividades
qgue disfruten como: correr, nadar, bailar, andar en bicicleta con un tiempo igual o
mayor a 60 minutos. La intensidad moderada ayudara a mejorar la condicion
cardiovascular, pero con dosis vigorosas de este componente tendra un aumento
significativo.

Respecto al ejercicio de fortalecimiento muscular y 6seo sugiere que sea igual o
mayor a tres dias a la semana con una intensidad moderada, pudiendo ser o no
estructurado (juego como trepar, jalar cuerda, etc.) como parte de las
recomendaciones de los 60 minutos y ejercicios de flexibilidad diarios. Se
recomienda el trabajo de fortalecimiento 6seo en virtud de que la infancia, por ser la
etapa donde se empieza a formar y moldear toda la estructura 6sea, puede ser el
momento ideal para iniciarse en el entrenamiento con cargas. Asi mismo en estas
etapas se sugiere un componente ludico.

Aparentemente tenemos dominio de nuestro entorno, pero hagamos un ejercicio de
reflexion, anteriormente para quitar la funcidén de auto reproduccion en plataformas
para ver series teniamos que accionar un boton, ahora tenemos que presionarlo
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para dejar de ver televisor, esta pequefia accion tiene como trasfondo un habito de
consumo, pero que afecta nuestra salud porque se amplia nuestra conducta
sedentaria.

El papel del Educador Fisico

Puede incorporar propiamente intervenciones de ejercicio fisico. No se trata de una
cuestién de adoctrinamiento del cuerpo a través de cargas de trabajo, si bien es
pudiera ser necesario un estilo directivo en fases iniciales para la explicacion, es
Importante considerar sus propuestas una vez que han experimentado los ejercicios
y hay un dominio técnico de los mismos.

Asi mismo es importante que tengan herramientas para la dosificacion de las
intensidades del ejercicio.

Se pueden abordar contenidos conceptuales a través de estrategias que involucren
el movimiento, de este modo a través de analogias o el juego simbdlico pueden
entender conceptos como lo que es: dislipidemia, hipertensién, diabetes,
cardiopatias, sin necesidad de intentar memorizar conceptos abstractos.

Hemos de ser conscientes de la importancia para nuestros nifios y adolescentes de
un alto nivel de fuerza muscular, y de condicion fisica en general. Por ello, desde
nuestro papel como agentes de salud, tenemos la obligacion de promover la
realizacion de ejercicio fisico desde las edades méas tempranas con el objetivo de
adquirir una buena forma fisica, ya que la prevencion de enfermedades cronicas
debe comenzar tan pronto como sea posible.

El ejercicio fisico representa un agente protector en nifios con obesidad infantil.
Existe hace mas de 30 afios el concepto “Fat but fit” que hace alusién que a pesar
de que no exista un cambio en la alimentacion y condicién de obesidad, el riesgo es
significativamente menor de mortalidad comparado con una persona con obesidad
gue no realiza ejercicio. (La obesidad por si mismo representa un factor de riesgo).
Ahora ¢ La aptitud fisica puede ser considerado un signo vital?

Sucede que vamos al médico, y si tenemos marcadores tradicionales (triglicéridos,
colesterol, glucemia, etc.) normalizados consideramos que estamos bien. Sin
embargo, en otros partes del mundo si es considerado un signo vital ya que tener
poca fuerza o una mala aptitud cardiorrespiratoria es un indicador considerable del
riesgo de mortalidad por cualquier causa, por lo que mejorar ambos se muestra de
vital importancia.

La tolerancia cardiorrespiratoria por su parte, se ha analizado que las personas que
tienen un parametro bajo comparado con una persona que tiene niveles muy altos,
tiene 4 veces mas riesgo de mortalidad (400%), tomando como referencia los mismo
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sujetos con baja capacidad cardiorrespiratoria comparado con una persona que
tiene un nivel alto es de 2.9 (290%) mayor el riesgo de mortalidad y con relacion a
una persona con niveles medios un aumento del 95% de riesgo de mortalidad y se
realiza una comparacion tal como: fumar (aumenta el 41%), la cardiopatia isquémica
(29%), la diabetes (40%), hipertension (21%) e insuficiencia renal (178%)
(Mandsager, K. et al. 2018). Lo que se traduce o tiene un significado para el
educador fisico y su impacto en la salud, eso que manifiestan los alumnos a través
de su forma fisica determinara en gran medida su salud.

Recomendaciones

Incorporar una practica basada en la evidencia a través de programas de ejercicio
fisico estructurado, de manera mas especifica podria ser funcional en la aplicacion
de instrumentos considerar: su validez, reproducibilidad, pertinencia y que existan
valores normativos o baremos como referencia. En la fase de intervencién podria
considerarse: plantearse objetivos concretos, se pueden tomar como referencia
algunos protocolos para la planificacion de cargas de trabajo con evidencia
cientifica, analisis de variables. En la fase de la evaluacion del proceso se
recomienda asumir una postura critica de los mismo, asi como la divulgacién del
conocimiento.

Las intervenciones de ejercicio fisico en nifios/as y adolescentes pueden ser objeto
de andlisis para evaluar posibles efectos y beneficios en: calidad de vida general,
memoria a corto/largo plazo, calidad del suefio, bienestar psicolégico y muchos otros
aspectos importantes relacionados con la salud, en incluso orientado al rendimiento
académico.

Generar entornos que promuevan el ejercicio fisico, Fogg afirma que solo hay una
forma de cambiar radicalmente el comportamiento, y esto es cambiando el entorno.

Propuestas

Utilizar herramientas tecnoldgicas que promuevan el ejercicio fisico. La gamificacion
del ejercicio fisico puede ser una estrategia atractiva para los adolescentes. En ese
sentido hay aplicaciones que promueven la actividad fisica y algunas otras para
interrumpir la conducta sedentaria.

Hacer uso de la creatividad, gestion y optimizacién de recursos para generar
entornos escolares que promuevan el ejercicio fisico (aun con todas las barreras:
sociales, fisicas, economicas, etc.)

Reforzar la educacion para la salud desde la Educacion Fisica para la promocion del
ejercicio fisico con un valor significativo.

Conclusiones
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Si todas las personas conocieran e incorporaran el ejercicio fisico como un medio
para preservar o mejorar la salud, muchas de las enfermedades que nos aquejan
podrian ser prevenidas o controladas, mejorando la calidad de vida de las personas.
El ejercicio fisico representa la verdadera panacea por lo que es imprescindible
reforzar estrategias para su promocion a nivel colectivo e individual.

A pesar de los avances cientificos en la industria farmaceéutica los beneficios del
ejercicio fisico dificilmente puedan ser simulados en su totalidad.

La importancia del ejercicio fisico en edades tempranas se refleja en etapas
posteriores de la vida.

Reflexiéon: “Permite en tus educando/as, hijo/as, familiares o amigo/as generar las
condiciones, siendo una red de apoyo, facilitador o promotor; construyendo a través
de una postura critica un entorno en el cual el ejercicio fisico sea un habito
primordial. Los necesitaran toda la vida”.
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