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Aligual que la infancia, la adolescencia también es una etapa de especial relevancia en el ciclo
vital de niflos y nias porque adquieren y consolidan conocimientos, creencias y hdbitos que van

a configurar el estilo de vida de la edad adulta.

La actividad fisica diaria y variada en esta etapa proporciona beneficios hecesarios para el
desarrollo integral de los adolescentes y facilita que se sientan competentes en sus habilidades
fisicas y probablemente hard que sean mds activos durante la edad adulta, mejorando su salud

y estableciendo hdbitos saludables que le permitirdin tener una mejor calidad de vida.

Beneficios para la salud en la adolescencia

® La mejoray mantenimiento de la forma fisica.
® El mantenimiento del equilibrio de la energia y la prevencion del sobrepeso y obesidad.

® Lo promocion del crecimiento y desarrollo saludable de los sistemas cardiovascular y

musculoesquelético.
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® |Lareduccion de los factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes,
hipertension y hipercolesterolemia

® La mejora de la salud mental y del bienestar psicolégico a través de la reduccion de la
ansiedad, la reduccion de la depresidn, la mejora de la autoestima y la mejora de la

funcién cognitiva.

® |a mejora de las interacciones sociales ofreciendo oportunidades de socializacion y el
aprendizaje de actividades.

® E| aumento de la concentracion contribuyendo a obtener mejores resultados

académicos.

® Mejora las actividades motoras, la postura y el equilibrio.

Beneficios para salud en la edad adulta

e Disminuye el desarrollo de factores de riesgo asociados a enfermedades crénicas en la
vida adulta como las cardiovasculares, la hipertensiéon, la diabetes y la
hipercolasterolemia, ya que muchos de estos factores se pueden desarrollar en las

primeras etapas de la vida.

e Reduce la probabilidad de convertirse en una persona obesa en la edad adulta.

® Mejora la masa 6sea, reduciendo la probabilidad de padecer osteoporosis en etapas
posteriores de la vida.

® |[ncrementa la probabilidad de convertirse en una persona adulta activa, con todos los
beneficios asociados a la salud, la calidad de vida y al bienestar general.

Recomendaciones

Los nuevos hdbitos, generados por el desarrollo tecnolégico y por la organizacidon econémica y
social actual, estdn provocando que la poblacidon adolescente no alcance los niveles de
actividad fisica recomendados, afectando negativamente a su salud fisica, psiquica y social.

Las recomendaciones de actividad fisica para la poblacion adolescente, con edades
comprendidas entre los 10-12y los 17 afios son las siguientes:

¢ Realizar por lo menos 30 minutos/dia de actividad fisica de intensidad moderada y



vigorosa. Estos 60 minutos pueden conseguirse sumando periodos mds cortos a lo largo
del dia.

e Incluir, al menos 3 dias/semana, actividades de intensidad vigorosa y actividades de
fortalecimiento muscular y de mejora de la masa ésea que incluyan los grandes grupos
musculares.

Conviene tener en cuenta que:

® Sino se cumplen las recomendaciones anteriores, se debe aumentar gradualmente el
nivel de actividad, de manera que se aprenda a disfrutar de la actividad fisica. Una
forma sencilla es comenzar a incorporar la actividad fisica a la vida cotidiana.

e Sjse cumple las recomendaciones, es beneficioso reforzar que se contindien realizando
o tratar de aumentar la actividad diaria. La evidencia cientifica sugiere que realizar
actividad fisica por encima de los minimos recomendados proporciona beneficios
adicionales para la salud.

® Sjse superan las recomendaciones, se debe mantener su nivel de actividad y tratar de
combinar varios tipos de la actividad fisica.

Observaciones

e Se debe alentar a niflos y niAas a participar en actividades fisicas que ayuden al
desarrollo natural y sean placenteras y seguras.

® Siempre que sed posible, los nifos y las niflas con discapacidad deberian cumplir las
recomendaciones. Con todo, convendria que consultaran con su médico para
asegurarse de que conocen bien los tipos y la cantidad de actividad fisica apropiados
para ellos y/o ellas teniendo en cuenta su discapacidad.

® Estas recomendaciones son aplicables a todos los nifios y nifas, con independencia de
su género, raza, etnia o nivel de ingresos.

® |os niveles de actividad fisica recomendados para la poblacion adolescente se
anadirdn a las actividades fisicas realizadas en el transcurso de la actividad diaria
habitual no recreativa.

e Todos los nifos y nifas deberian realizar diariamente actividades fisicas en forma de



juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, de la escuela y de las actividades
comunitarias.

® En el caso de los nifios y nifas inactivas, se recomienda aumentar progresivamente la
actividad hasta alcanzar los niveles indicados.

® Seria apropiado comenzar con pequeias dosis de actividad, para ir aumentando
gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad. Hay que sefalar también que si nifios
y nifas no realizan actualmente ninguna actividad fisica, la prdctica de ésta en niveles

inferiores a los recomendados les reportard mds beneficios que la inactividad.




