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Resumen

Introduccion: El movimiento, con el consiguiente aumento del gasto de energia, junto con la
regulacion adecuada del balance energético, representa uno de los principales estimulos para
el crecimiento y desarrollo integral. El movimiento intrauterino es reconocido como un signo
de vitalidad, afirmandose la importancia de la actividad fisica durante el periodo gestacional
para la salud materno-fetal Recomendaciones: Nifios y nifias de hasta 1 un afio de vida: Para
aquellos que atn no se trasladan autonomamente, esto incluye al menos 30 minutos en
posicion prona (tiempo boca abajo) distribuidos a lo largo del dia. Nifios y nifias de entre 1 y
2 afios de vida: Pasar al menos 180 minutos al dia realizando cualquier tipo de actividad,
incluyendo moderada o vigorosa intensidad relativa. Mas tiempo, incluso mejor. Nifios y
nifias de 3 a 4 anos de vida: Pasar al menos 180 minutos al dia realizando cualquier tipo de
actividad e intensidad, incluyendo al menos 60 minutos de moderada o vigorosa intensidad

relativa.

Palabras clave: actividad fisica, infancia, crecimiento y desarrollo, salud, vida activa
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Introduccion

La actividad fisica, junto con la alimentacion, son las dos actividades mas bésicas del ser
humano. El movimiento, con el consiguiente aumento del gasto de energia, junto con la
regulacion adecuada del balance energético, representa uno de los principales estimulos para
el crecimiento y desarrollo integral y pleno, desde la primera infancia e incluso, desde el
vientre materno. El movimiento intrauterino es reconocido como un signo de vitalidad,
afirmandose la importancia de la actividad fisica durante el periodo gestacional para la salud

materno-fetal (Aguilar-Cordero et al., 2014)

La inactividad fisica ha sido definida como la principal causa de la mortalidad global y genera
una importante contribucion al aumento de la obesidad y el sobrepeso. La nifiez temprana
es un periodo de crecimiento y desarrollo, tanto fisico como cognitivo, y al mismo tiempo es
la etapa en la cual se comienzan a adquirir los habitos y estilos de vida que marcaran

fuertemente la vida en la adolescencia y la adultez.

La OMS (2010) ha publicado recomendaciones sobre actividad fisica que actualiza de forma
mas o menos periddica, pero éstas tradicionalmente han estado dirigidas a personas de 15
aflos o mas. Esas recomendaciones, en especial aquellas referidas a adolescentes, hacen
referencia a diferentes situaciones donde esté involucrada la actividad fisica, haciendo
hincapié en que intensidades moderadas a vigorosas tienen gran impacto sobre la salud
cardiovascular, respiratoria, metabolica, 6sea y sobre el nivel de condicion fisica general, asi
como sobre la depresion y la ansiedad. Sin embargo, la preocupacion por los primeros dias
de vida en relacion al pronostico de salud y desarrollo pleno a mediano y largo plazo, hace
necesario que se promueva la vida activa desde el momento del nacimiento, asegurando una

continuidad hasta la vida adulta.

Se ha demostrado que entre los 4 y 5 afios se pueden realizar intervenciones favorables a
corto y largo plazo debido a que en esta etapa de la vida se crean las bases para la adquisicion
de habilidades sociales, valores y principios, relaciones afectiva con padres y maestros
(Fernandez Rincon, et al. 2018), asi como habitos de alimentacion saludable y actividad fisica

en preescolares (Abril-Ulloa et al, 2017, Salazar et al., 2014).
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Actividad fisica en las primeras etapas de la vida

Ademas de alcanzar minimos de actividad fisica diaria, se debe considerar el patron con el
cual el infante se mantiene en movimiento. La alternancia de suefio y vigilia, respetando los
momentos y las condiciones adecuados, son también necesarios. Niveles moderados de
intensidad son beneficiosos para infantes menores de 5 afios (IOM 2011). Existen métodos
para cuantificar la cantidad e intensidad de actividad de los nifios a estas edades (Ruiz et al.

2018).

La actividad fisica de los nifios antes de los 5 afios esta directamente asociada con algunos
factores que hacen a la salud general como la adiposidad, la cognitividad (Mavilidi, Okely,
Chandler, Domazet y Paas, 2018) y las habilidades motoras bésicas (Timmons et al, 2012,
Carson et al, 2017, Saldanha-Gomes et al., 2017). Tremblay y otros (2012) estudiaron la
asociacion entre los niveles de actividad fisica y la salud de bebés y nifios, mediante una
revision sistematica, utilizando indicadores como peso saludable, salud oOsea y
neuromuscular, desarrollo de habilidades motoras, salud psicosocial y desarrollo cognitivo.
Adicionalmente se analizd el riesgo de contraer enfermedades cardiometabdlicas. Las
recomendaciones que siguieron al analisis fueron que en infantes, se realice actividad fisica
varias veces al dia, particularmente a través de juegos interactivos, en nifios y nifas
preescolares se deberia acumular 180 minutos de actividad fisica de cualquier intensidad
repartidos a lo largo del dia. Los efectos de intensidades moderadas a vigorosas que se
conocen en personas jovenes y adultas, también se encuentran en nifios y nifias de estas
edades (Barnett, Salmon y Hesketh, 2016). Particularmente importante es la variabilidad de
los ambientes donde estas actividades se realicen. Esta recomendacion es coincidente con las
efectuadas por el Departamento de Salud y Actividad Fisica de Australia (2011). Sobre los 5
afos, los juegos deberia ser mas enérgicos sumando al menos 60 minutos. También se sugiere

que mas actividad fisica producira beneficios adicionales.

El sedentarismo en las primeras etapas de la vida

El sedentarismo es entendido como la insuficiente actividad fisica que caracteriza al estilo de

vida. Si bien en bebés es dificil hablar de estilo de vida, si se puede configurar un patrén

Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacién
Ensenada, 30 de septiembre al 4 de octubre de 2019
ISSN 1853-7316 - |nttp://congresoeducacionfisica.fahce.unlp.edu.ar/|



http://congresoeducacionfisica.fahce.unlp.edu.ar

13° Congreso Argentino y 8° Latinoamericano de Educacién Fisica y Ciencias

donde prevalence el tiempo sedente, que mas adelante en la vida, se podria traducir en una

conducta sedentaria.

El tiempo que los infantes pasan sin movimiento en sillas para bebés, transporte, sentados en
bancos de escuelas o frente a pantallas, conlleva un aumento del riesgo para la salud (Chau

etal., 2013).

Promover vida activa desde el nacimiento puede producir un mejoramiento de la sociabilidad.
La lucha contra el sedentarismo comienza con el nacimiento mismo del bebé y en especial
en la etapa preescolar (Coromoto Nava, Perez, Herrera y Hernandez, 2011). Las
intervenciones en promocion de vida activa destinadas a nifios menores de 5 afios han
demostrado que se puede mejorar la cantidad e intensidad de actividad fisica asi como reducir
el tiempo sedente del infante (Tucker 2017), pero esta ganancia debe ser acompafiada de
estrategias sostenidas en el tiempo. Cuando los nifios destinan poco tiempo frente al TV,
tienden a desarrollar menos adiposidad juvenil, ain cuando en la adolescencia aumentaren el
tiempo frente a pantallas (McVeigh, Smith, Howie y Straker, 2016). El tiempo que los bebés
y nifios pasan frente a éstas, al igual que ocurre con nifios mas grandes, repercute
negativamente sobre la salud. En este sentido la informacion disponible sugiere que habria
que disminuir al minimo el tiempo sedente frente a pantallas, e incluso, que el tiempo que se
destina a estar quieto podria ser de mejor calidad si se incluyen actividades que favorezcan
el desarrollo cognitivo (Poitras et al., 2017). Una guia canadiense basada en la evidencia
cientifica sobre el tema, afirma que los niflos en estas edades tempranas deberian minimizar

el tiempo destinado a conductas sedentarias durante la vigilia (Tremblay et al., 2012).

El suefio en las primeras etapas de la vida

Las recomendaciones actuales sobre habitos enfatizan la importancia del suefio tanto en
calidad como en cantidad, en este sentido se ha afirmado que su afectacion estaria vinculado
a problemas con el desarrollo del lenguaje (Seegers et al., 2016) y la sociabilidad (Mindell,
Leichman, DuMond y Sadeh, 2017). De igual manera se afirma que la falta de suefio en las
primeras etapas estaria relacionada con la hiperactividad, impulsividad y la obesidad

(Hirshkowitz et al., 2015, Chaput et al., 2017). Luego de una revision de la evidencia (Paruthi
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et al. 2016), se ha sugerido que los infantes deberian dormir entre 16 y 10 hs diarias

decreciendo desde el nacimiento hasta los 5 afios de vida. Esta recomendacion es coincidente

con la OMS (2018) y con la de la Guia australiana (2011).

El alcance de niveles minimos de actividad fisica de los infantes permitird mejorar la equidad

de forma sustancial, como se desprende del documento de la OMS.
Recomendaciones sobre actividad fisica segin edades

Basadas en la evidencia y en las recomendaciones de la OMS, se formulan las siguientes
recomendaciones para nifios y nifias de la Provincia de Neuquén acerca de la actividad fisica,

tiempo sedente y suefio:

ACTIVIDAD FiSICA
Nifios y nifias de hasta 1 un afio de vida

° Ser fisicamente activos varias veces al dia en una variedad de formas, particularmente
a través de juegos interactivos con el suelo, cuanto mas mejor. Para aquellos que alin no se
trasladan autonomamente, esto incluye al menos 30 minutos en posicion prona (tiempo boca
abajo) distribuidos a lo largo del dia mientras estd despierto. Prevenir los riesgos de

accidentes despejando el lugar de potencialmente peligrosos.
Nifios y nifas de entre 1y 2 afios de vida:

° Pasar al menos 180 minutos al dia realizando cualquier tipo de actividad, incluyendo

moderada o vigorosa intensidad relativa. Mas tiempo, incluso mejor.
Nifios y nifas de 3 a 4 afios de vida:

° Pasar al menos 180 minutos al dia realizando cualquier tipo de actividad e intensidad,
incluyendo al menos 60 minutos de moderada o vigorosa intensidad relativa. Mas tiempo,

incluso mejor.

TIEMPO SEDENTE
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Nifios y nifias de hasta 1 un afio de vida

) Durante el periodo de vigilia, los bebés no deben permanecer inactivos o quietos por
mas de una hora seguida. Esta afirmacion incluye sillitas, carritos, sillas de automdviles,

corralitos, etc.
Nifios y nifas de entre 1y 2 afios de vida:

° Durante la vigilia no permanecer por mas de 1 hora seguida sin movimiento. Este
tiempo inactivo incluye al tiempo destinado al transporte. Los momentos inactivos, deberian

incluir otro tipo de estimulos sensoriales, afectivos y cognitivos.
Nifios y nifas de 3 a 4 afos de vida:

° Durante la vigilia no permanecer por mas de 1 hora seguida sin movimiento. Este
tiempo inactivo incluye al tiempo destinado al transporte. Los momentos inactivos, deberian
incluir otro tipo de estimulos sensoriales, afectivos y cognitivos. La exposicion a pantallas

(de cualquier tipo) no deberia ser de mas de 1hs al dia. Menos es mejor.

SUENO
Nifios y nifias de hasta 1 un afio de vida

° Crear las condiciones para un suefio adecuado que varia entre las 14-17 hs para menos

de 3 meses, 12-16 hs para el periodo entre 4 y 11 meses de edad.
Nifios y nifias de entre 1y 2 afios de vida:

° Guardar la calidad del suefio que debe rondar entre las 11 y 14 hs por dia. Es

importante cuidar la regularidad.
Nifios y nifias de 3 a 4 afios de vida:

° Respetar las horas de suefio de buena calidad, entre 10 y 13 hs cada dia. Es importante

la regularidad respetando los horarios habituales.
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