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Los adolescentes hacen poco deporte: Un problema de Salud Pdblica

{Eres de los que buscas un hueco cada dia para hacer ejercicio o de los que te pasas horas sentado en el sofa?
Seguramente que lo que te vamos a contar sobre el deporte ya lo has escuchado mas de mil veces, pero quizas no
seas consciente de ello.

Si la practica de actividad fisico deportiva es buena para la mayoria de personas, mas aun lo es en la adolescencia

por sus beneficios fisicos, psiquicos y sociales.

Informate de estas ventajas en nuestro articulo completo, aunque si lo prefieres, puedes ver esta infografia.

Puedes descargarla en PDF pinchando en la imagen.
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LOS ADOLESCENTES HACEN

BENEFICIOS FisICOS

Potencia el crecimiento y el desarrollo musculo
esquelético: Facilita la mineralizacion ésea y una mayor
salud ésea en la edad adulta. Reduce el riesgo de
diabetes tipo 2, cardiopatias y hipertension arterial. Los
deportistas viven aproximadamente un 10% mds que la
poblacién general. Ademas quema calorias, reduce
grasa corporal y ayuda a tener mejor aspecto.

BENEFICIOS MENTALES

El ejercicio es bueno para la mente: proporciona
una verdadera sensacion de logro y ergullo cuando se
alcanzan determinadas metas y mejora el rendimiento
intelectivo. Te encontrards y estudiards mejor después
de hacer ejercicio.

BENEFICIOS SOCIALES

Favorece las relaciones sociales y la adquisicién de
amigos. Induce a una mayor preocupacién por una vida
sana (alimentacion, descanso, abstencién de tabaco y
ofras drogas). Desvia conductas como “el botellén” o
pasar las noches en la discoteca, hacia el disfrute de la
competicion y de las reuniones con comparieros y rivales.

Los expertos recomiendan para todos los nifios y adolescentes, como minimo una
hora de actividad fisica diaria, de intensidad moderada a vigorosa, y como
maximo dos horas de actividades sedentarias no educativas (ver TV, jugar al
ordenador, etc).

La enfermedad no debe ser excusa en los nifios con enfermedades (asma, anorexia,
discapacidad, etc) para no hacer deporte. Pero siempre aconsejado por un médico
o entrenador adaptado a las necesidades personales de cada uno.

Espafia es uno de los paises con mayor tasa de abandono del ejercicio fisico cuando
llega la adolescencia. La causa principal es la falta de tiempo.

Las nifias dejan la practica deportiva antes que los nifios.

Los pediatras alertamos sobre el incremento de las tasas de obesidad.

Haz un deporte que te guste. Si puede ser, elige
deportes en equipo y a ser posible en la
naturaleza.

Puedes hacer varios deportes.

Pero si te resulta complicado, basta con introducir
pequefios cambios en tu estilo de vida.

TIPOS DE EJERCICIO

1. Aerdbico: natacion, baloncesto, futbol, balonmano, jockey, ir en bici, correr,

nadar, bailar, patinar, practicar esqui, hacer montafiismo y andar deprisa.
2.Ejercicios de fuerza:
* Para fortalecer los brazos: remo, esqui, flexiones.
» Para fortalecer las piernas: correr, ir en bici, remo, o patinar.
* Para tonificar los misculos abdominales: remo, pilates, yoga, y abdominales.
3.Ejercicios de flexibilidad: artes marciales como kérate, ballet, pilates y yoga.

Video redlizado por el Consejo Superior de
Deportes. Muestra de modo muy didactico las
ventajas de tener la actividad fisica como hdbito
de vida.

Marta Esther Vazquez Fernandez
Pediatra
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