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La infancia es el momento ideal para introducir
habitos y estilos de vida saludables.

Los habitos de vida positivos adquiridos, como
la participacion en la actividad fisica diaria que
comienzan durante la infancia y la adolescencia
tienden a permanecer durante la edad adulta.

Actividad fisica y ejercicio en salud y enfermedad Dra Sandra Mahecha Matsudo. 2017 ed
Mediterraneo
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NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 anos)

En los ninos y adolescentes, la actividad fisica es beneficiosa por

cuanto respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de

la forma fisica (funciones cardiorrespiratorias y musculares), la salud

cardiometabélica (tensién, dislipidemia, glucosa y resistencia a la insulina),

la salud 6sea, los resultados cognitivos (desempefo académico y funcién

ejecutiva) y la salud mental (menor presencia de sintomas de depresién) y menor adiposidad.
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) Se recomienda lo siguiente:

Al menos y ¥
,’/ \\ > Los nifios y adolescentes deben realizar al menos
@ .g\ \\ una media de 60 minutos de actividad fisica diaria
s \\7& \ principalmente aerébica de intensidad moderada

,“_}.\L .,Qj a vigorosa a lo largo de la semana.
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m l n utOS aldia Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

actividad fisica de intensidad I u‘

moderada a vigorosa, a lo largo : ( i.
de la semana; la mayor parte de esa Al menos ,'." z e

actividad fisica debe ser aerébica. &
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dias ala semana
deberian incorporarse actividades

> Deben incorporarse actividades aerébicas
aerobicas de intensidad vigorosa,

de intensidad vigorosa y actividades que ; o
f n musculos y huesos al menos tres S,COM0 AC VIATES S1C Seflonrcen
;e uerfe y los musculos y los huesos.
fas a la semana. 2
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Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
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En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 anos)
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W < 3 « Hacer algo de actividad fisica &5 mejor que permanecer totalmente inactivo.
= | + % los nifios y adolescantes no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultara beneficioso para
éﬁl— Sl dol t len | da h lgn de actividad fi Itara benefi
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<l @ E « Los nifios y adolescentes deben comenzar con pequenas dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente
% H oL su duracion, frecuencia e intensidad.
O » Esimportante ofrecer a todos los nifios y adolescentes oportunidades seguras y equitativas para participar en actividades
ww fisicas que sean placenteras, variadas y aptas para su edad y capacidad, y alentarlos a ello.
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En los nifios vy adolescentes, un mayor sedentarismo se

Se recomienda lo siguiente:

¥ Los nifios y adolescentes deben limitar el
tiempo que dedican a actividades sedentarias,
especialmente el tiempo de ocio que pasan
delante de una pantalla.

Recomendacidn fuerte, svidencia de certera maderada
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asocia con los malos resultados

de salud siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica, forma fisica y
comportamiento/conducta prosocial y menor duracion del suefio.

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias,
especialmente al tiempo de

ocio delante de una pantalla.
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En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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