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Los nifos y nifias comienzan a descender su
actividad fisica antes de la adolescencia

Esteban Gorostiaga Ayestaran

Esta demostrado que si se mantienen niveles adecuados de actividad fisica
desde la infancia hasta la edad adulta se preserva la salud y disminuye el riesgo
de mortalidad y de contraer enfermedades crénicas ligadas al sedentarismo
(infarto de miocardio, hipertension arterial, obesidad, algunos tipos de cancer,
etc.). Durante muchos afios se ha creido que los nifios y nifias mantienen una
actividad fisica importante a lo largo de la infancia, pero que a partir de la
adolescencia hay un gran porcentaje que disminuye notablemente sus niveles de
actividad fisica. Esta creencia se basa en algunos estudios que estimaron los
niveles de actividad fisica mediante medidas subjetivas o mediante cuestionarios.
Algunos investigadores han criticado estos trabajos porque NO se midid
directamente la actividad fisica. Actualmente existen aparatos sencillos
(acelerometros, podémetros) que permiten medir con més precision y objetividad
la actividad fisica de las personas. En un estudio llevado a cabo recientemente en
la Universidad de Strathclyde (Gran Bretaﬁa)l, se midié la actividad fisica
colocando un acelerOmetro durante una semana a 545 nifios y nifias de 7 afios del
noreste de Inglaterra. El acelerometro permite medir el volumen total de
actividad fisica y, dentro de ese volumen, puede determinar el que se realiza a
intensidad media o vigorosa y el que se lleva a cabo a baja intensidad. La medida
se repitid en esos mismos sujetos cuando tenian 7, 9, 12 y 15 afios para ver si,
como se pensaba clasicamente, los nifios y nifias mantienen sus niveles de
actividad fisica durante la infancia (de los 5 a los 12 afios) y la disminuyen
abruptamente a partir de la adolescencia. Los resultados del estudio muestran que
el volumen total de actividad fisica disminuy6 practicamente de modo lineal y

proporcionado desde los 7 a los 15 afios, tanto en nifilos como en nifias. Es decir,
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Que este estudio NO confirma lo que se creia hasta la fecha (utilizando
cuestionarios) que los nifios y nifias mantienen altos grados de actividad fisica
desde los 7 afos hasta los 12 afios, descendiendo bruscamente su actividad a
partir de esa edad. Por el contrario, los nifios y nifias comienzan a disminuir de
modo importante y progresivo su actividad fisica a partir de los 7 afios hasta
el comienzo de la adolescencia. Como curiosidad, a los 15 afios los nifios y
nifias tenian un volumen de actividad fisica de un 40 a un 50% menor que cuando
tenian 7 afios. Los resultados de este estudio confirman los de otros estudios
recientes™ que indican que el volumen de actividad fisica comienza a disminuir
progresivamente a partir de los 5 afios hasta la adolescencia, mientras que desde
el comienzo hasta el final de la adolescencia (de los 13 a los 19 afios) el descenso
progresivo es menos pronunciado que a lo largo de la nifiez*’. Por lo tanto, este
estudio parece rechazar la opinion cldsica de que hay que incidir sobre todo en
poner los medios necesarios para aumentar la actividad fisica de los adolescentes
porque los nifios y nifias mantienen altos niveles de actividad fisica antes de la
adolescencia. Segun éste y otros estudios recientes, las politicas deportivas
deberian poner tanto o mas énfasis en impulsar la practica deportiva de los
ninos y niias que de los adolescentes. El énfasis debe ser todavia mayor si
tenemos en cuenta que el porcentaje de nifios y nifias de 5 afios del sur de

Europa que presentan sobrepeso u obesidad es muy elevado.
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