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LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

Introduccion

Franchek Drobnic. Doctor en medicina, fisiblogo del FC Barcelona y Jefe del
Departamento de Investigacion del Deporte del Centro de Alto Rendimiento (CAR)
de Sant Cugat del Vallés.

Angels Garcia. Neurdloga del Servicio de Neurologia del Hospital Sant Joan de
Déu (HSJD).

Practicar una vida activa es esencial para cualquier persona: desde caminar, subir escaleras hasta
salir a correr, nadar o jugar a futbol con los amigos. Moverse, en definitiva, es basico en las distintas
etapas del desarrollo, tanto en el aspecto fisico como en el emocional, especialmente durante la
infancia, que es cuando mejor capacitados estamos para adquirir habitos saludables que nos

acomparfaran a lo largo de toda la vida.

Los nifilos que practican deporte gozan de un mejor estado de salud y bienestar, son mas fuertes,
también de mentalidad, son mas sociables y padecen menos trastornos mentales como la depresion
o la ansiedad. Ademas, cada vez mas estudios evidencian que la actividad fisica tiene una relacién

directa con la mejora del rendimiento cognitivo de los nifios.

Estamos hechos para movernos y precisamos del movimiento para la formacion, desarrollo y

consolidacién anatémica y funcional de nuestro ser desde que nacemos hasta que dejamos este
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mundo. La préactica de una actividad fisica y mental, que divierta y forme, es un hecho natural en la
vida del nifio con un fin eminentemente explorador y de aprendizaje. Esta actividad, asumida en
general como juego, ofrece al nifio momentos felices que estimulan su desarrollo estructural y
funcional en el concepto global argumentado, a la vez que le introduce en un ambito psicosocial

extraordinario y estimulante.

La actividad fisica como habito saludable

Existen indices claros de que la practica de una actividad fisica de una forma habitual facilita la
familiarizacion con unos habitos higiénicos y dietéticos que redundan en una salud y un rendimiento
escolar mejor en la infancia y que se trasladan a la vida del adulto. Los nifios més activos tienen una
menor probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares o inflamatorias de adulto, a ser

menos obesos o sucumbir a habitos toxicos poco saludables.

«Moverse es basico en las distintas etapas del desarrollo
tanto en el aspecto fisico como en el emocional»

En una etapa de la historia en la que los nifios son verdaderos nativos digitales, el uso de las
tabletas, videojuegos y otros dispositivos moviles hace que el tiempo que dedican al ejercicio sea
cada vez menor. Esta tendencia, junto a la falta de espacios de recreo y educaciéon fisica diaria,
contribuye a la obesidad, el letargo, el bajo tono muscular y también a mas periodos de tensidon con
sus referentes adultos. La alimentacion contribuye y es un factor fundamental para garantizar el buen
estado de salud del menor, y como se podra apreciar en el presente cuaderno, un buen desayuno y

una buena merienda son basicos para el nifio que practica deporte de forma regular.

Por otra parte, la actividad fisica continuada, (actividad que se practica de forma planificada,
estructurada y repetitiva y tiene por objeto la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes
de la forma fisica), o el deporte, si es reglamentado y competitivo, ayudan a que los nifios con
caracteristicas especiales, minusvalias, enfermedades cronicas de la infancia o procesos agudos con
recuperaciones dilatadas en el tiempo se beneficien enormemente de una orientacidon activa y
fomentada en el deporte asimilado a su situacién individual. Es cierto que los nifios y adolescentes
con problemas de salud fisicos pueden perder esta opcién de formacién si no realizan esta actividad
humana. Por supuesto, pueden llegar a ser adultos maravillosos pero esto requerira mayor talento,

adaptacion y esfuerzo para desarrollarse emocional y socialmente.

La practica deportiva permite al nifio ganar habilidades mediante el aprendizaje y las nuevas

capacidades que va adquiriendo le ayudan a fortalecer su autoestima.

El juego y el deporte como transmisores de valores

En el juego y en el deporte, se genera un espacio donde los nifilos pueden encontrar e incorporar

diferentes valores, virtudes y defectos. Se puede aprender de todo, como reflejo intenso de la vida
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que tiene y le espera. Si esta bien orientada, la practica deportiva ayudara a los nifios a aprender que
es la tolerancia, la adaptacién a los demas, la resistencia al dolor y a los desengarios. Les facilitara
entender y soportar la derrota, asi como a saber ganar. A través del juego con compaferos, pueden
apreciar y comparar sus habilidades y su autoimagen. El juego, en definitiva, les ofrece algunas
realidades de la vida con la que tendran que convivir en el futuro. Por eso, la actividad fisica debiera
ser establecida como una necesidad y un deseo para cada edad en la infancia, y cuando se integra en

ella el juego es habilitacién y, en segin qué ocasiones, también terapia.

Se debe aprovechar la nifiez y la adolescencia para fomentar esta idea dado que son las fases de la
vida mas fisicamente activas, donde el interés por el ejercicio y la participacién deportiva se hallan en

su punto mas elevado.

Los beneficios del ejercicio en el rendimiento escolar

El cerebro es un 6rgano increiblemente dinamico. Esta capacidad de modificacion frente a diferentes
estimulos es aun mucho mayor durante la infancia y la adolescencia. El cerebro de un nifio es todo
actividad, es decir comunicacion, creacion y consolidacion de circuitos o caminos celulares que
determinan funciones como la memoria o el desarrollo de emociones. Por otra parte, ningun otro

mecanismo biolégico consume tanta energia como la comunicacién neuronal.

Asi pues, el cerebro en crecimiento es cambiante con la finalidad de adquirir y madurar funciones,
aprender y desarrollarse. A su vez, estos procesos necesitan sustancias capaces de transmitir
informacién, alimentar y hacer crecer los tejidos, lo cual sélo se puede realizar a través de grandes

cantidades de energia.

El ejercicio fisico esta tomando un lugar destacado como factor susceptible de modificar la funcién y

la estructura cerebral, aportando claros beneficios en el rendimiento cognitivo y bienestar psicolégico.

Por ejemplo, estudios transversales demuestran correlaciones entre niveles altos de fitness
cardiovascular y el rendimiento cognitivo. Existe cierta evidencia que nifios con un nivel de fitness
cardiovascular alto obtienen mejores resultados académicos y que la actividad fisica en general tiene
un efecto positivo sobre el aprendizaje de algunas tareas escolares especificas. Existen datos
concluyentes respecto a los beneficios del ejercicio fisico sobre sintomas depresivos o de ansiedad en
nifios y adolescentes. Los estudios realizados hasta ahora indican que el ejercicio cardiovascular es

posiblemente el mas efectivo para mejorar la funcidon cognitiva en nifios.

Correr, saltar, jugar en continuo movimiento, son actitudes que aparecen de un modo natural y
espontaneo en los nifios, sobre todo en los mas pequerios. Y resulta que estas actividades favorecen

la utilizacion de la energia cerebral.

Tal vez como mecanismo adaptativo a lo largo de la evolucion, «tantas veces era necesario salir

corriendo en las praderas para salvarse de los depredadores» o por un principio meramente fisico,
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«el movimiento determina la funcién», el ejercicio parece potenciar y mejorar algunas funciones

cerebrales en los nifios, los adolescentes y también en los adultos.

Estudiar cémo el ejercicio fisico influye en el cerebro en desarrollo resulta no sélo un tema muy
atractivo en su concepto, sino que puede aportar conocimientos de enorme aplicabilidad practica.
Podria proporcionar cambios en los programas educativos, por ejemplo, pero también podria
constituir un modelo para el estudio del metabolismo energético y la neurotransmision, tanto en el

nifio sano como en determinadas enfermedades neuropediatricas.

Partiendo de estas bases y con la intencién de trazar lineas que unan habitos de salud, aplicabilidad
social, conocimiento cientifico, y modelos que nos ayuden a comprender las enfermedades
neurolégicas, el Hospital Sant Joan de Déu ha disefiado un estudio de investigacion sobre la influencia

del ejercicio fisico en la funcion sinaptica neuronal de los nifios.

Nuestro papel como cuidadores

Como responsables en la salud de los nifios, educadores y padres, ante el concepto tan diafano de
que precisamos movernos, jugar, hacer ejercicio, para crecer bien, crecer mas y ser mejores
personas, nos hacemos muchas preguntas: ¢Por qué en la actualidad los niveles de condicion fisica

son inferiores a medida que pasa el tiempo en una sociedad del bienestar como la nuestra?
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¢Debemos fomentar mas el deporte? ¢Es bueno que nuestro hijo con una enfermedad determinada o
saliendo de ella haga ejercicio? ;Qué debo hacer para que se prepare bien y el deporte no le afecte?
¢Una dieta orientada a la actividad extraescolar, unos modelos de prevencién de lesiones? ;Debemos
ocuparnos de la calidad de la formacién que recibira el nifio en la actividad deportiva? (Nos interesa
saber qué valores va a ensefarle este o ese entrenador, en esta o esa escuela, actividad, deporte?

¢Es todo eso tan importante?.

«Los niiios con un nivel de condicion fisica alto
obtienen mejores resultados académicos»

Creemos que si. El ejercicio y la actividad fisica, partiendo del juego e incluyendo el deporte
competitivo, son actividades naturales del ser humano en la infancia. Su préctica es una herramienta
esencial en la estrategia de prevencion de enfermedades en el adulto, facilita el desarrollo arménico
del individuo aportando claros beneficios en el rendimiento cognitivo, académico y en el bienestar
psicolégico, ademas de colaborar en la formacion del caracter. Consideramos que debemos
ocuparnos y preocuparnos en fomentar mas la actividad fisica lidica y deportiva de una forma sana,
enseflando y formando en valores positivos y en habitos saludables. Con el objeto de optimizar el
aprendizaje y el desarrollo global del individuo sea cual sea el estado y condicién del nifio y

adolescente.

En el presente cuaderno, los diversos autores responden a esas inquietudes, con un Iéxico apto para
que los padres puedan recoger la semilla de cada texto y trasladarla a sus hijos para que crezca en
ellos. Se trata la importancia del ejercicio en el desarrollo y maduracion del nifio, del conocimiento,
del caracter y de la salud del futuro adulto. Encontrara informacion sobre la relacion del deporte en
aquellos nifios con problemas de salud concretos, la discapacidad, el asma, la obesidad, los
problemas de conducta, e incluso se anima a fijarnos mas en aspectos basicos de prevencion de
lesiones y en la importancia de la dieta, el desayuno y la merienda, basicos para que rindan bien en

la escuela, en el deporte y en definitiva, para que les vaya mejor en la vida.
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1. Los efectos de la actividad fisica en el cerebro
del nifo

Marc Roig. PhD. Profesor de la Escuela de Fisioterapia y Terapia Ocupacional de
la Facultad de Medicina de la Universidad de McGill, Montreal, Canada.

Introduccion

La falta de actividad fisica aumenta el riesgo de padecer sobrepeso y obesidad ademas de otros
factores derivados de éstos como son la diabetes, la hipertension arterial, la hipercolesterolemia, el
asma y los problemas osteo-articulares como la artrosis. Los beneficios del ejercicio fisico practicado
de forma regular sobre los diferentes elementos que componen la salud fisica estan validados
ampliamente por una gran cantidad de estudios cientificos de gran calidad metodolégica que
demuestran de forma inequivoca las ventajas de adoptar un estilo de vida saludable que incluya, ya

en edades tempranas, la practica regular de ejercicio fisico.

Esta cientificamente demostrado, por ejemplo, que unos niveles adecuados de actividad fisica en
nifios ayudan a garantizar un desarrollo fisiolégico 6ptimo durante etapas de crecimiento, mejoran la
prevencion de enfermedades infantiles y disminuyen el riesgo de padecer otras enfermedades que

pueden generar problemas fisicos en etapas posteriores de la vida.

Ademas de los efectos bien
documentados sobre la salud fisica que
se discutirdn a lo largo del presente
informe, los resultados de un creciente
namero de estudios indican que la
practica de ejercicio fisico también
puede contribuir a mantener, e incluso
mejorar, aspectos relacionados con el
rendimiento cognitivo® y la salud

mental.

«La actividad fisica contribuye a mantener,
e incluso mejorar, aspectos relacionados con el
rendimiento cognitivo y la salud mental>»

1 El concepto de cognicion (del latin cognoscere, «conocer») hace referencia a la facultad de procesar informacion
a partir de la percepcion, el conocimiento adquirido (experiencia) y caracteristicas subjetivas que permiten
valorar la informacion.
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Dado el progresivo declive cognitivo que se observa a partir de una cierta edad y la alta incidencia de
enfermedades mentales en personas mayores, la mayoria de estudios han investigado los efectos de

la actividad fisica regular sobre la cognicién en individuos de edad avanzada.

No obstante, estudios mas recientes aportan nuevos datos que revelan que algunos tipos de ejercicio
fisico estan asociados a una mejora de ciertas funciones cognitivas también en nifios y adolescentes.
Los resultados de algunos de estos estudios también apuntan a una posible asociacion entre el nivel

de forma fisica y el rendimiento académico.

Otras investigaciones similares sugieren que la actividad fisica también puede reducir la incidencia
y/o gravedad de algunas alteraciones psicologicas que son muy comunes en etapas adolescentes

como por ejemplo la depresion o la ansiedad.

Objetivos y estructura del capitulo

El objetivo general de este capitulo es mostrar nuevos datos cientificos que evidencian que,
similarmente a lo que ocurre con la salud fisica, la practica de actividad fisica es un instrumento
asequible y eficaz para mejorar aspectos cognitivos y de la salud mental tanto en nifios como

adolescentes. El capitulo se divide en tres grandes bloques.

1. El primer bloque tiene como primer objetivo el consensuar la terminologia de algunos de
los conceptos basicos que se repetiran a lo largo del capitulo y un segundo objetivo que
intenta concienciar al lector de la gravedad del problema del sedentarismo en edades

tempranas.

Este primer bloque contiene dos apartados; en el primero se define que es la actividad
fisica, cuales son los diferentes tipos de ejercicio fisico que existen y como se evalia el

nivel de rendimiento en cada tipo de ejercicio.

En el segundo apartado se hara hincapié en el preocupante descenso de actividad fisica que
actualmente se observa en nifios y adolescentes en los paises industrializados y, de forma
muy superficial, en algunos de los posibles factores que influyen en este descenso y las

repercusiones que tiene a nivel socio-econémico.

2. El segundo bloque es, sin duda, el mas técnico del capitulo. Los lectores que no tengan un
especial interés en conocer como el ejercicio modula la estructura y funcién cerebral
pueden obviar este bloque que tiene como objetivo general el explicar, de la forma mas

sencilla posible, algunos de los efectos mas comunes de la actividad fisica sobre el cerebro.

Para explicar estos efectos se utilizaran ejemplos de estudios con animales y humanos que
muestran como el ejercicio fisico produce cambios profundos en su estructura y
funcionamiento. El bloque se divide en tres apartados que explican respectivamente

cambios a nivel molecular, supramolecular, y sistémico.

11
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En algunos casos se veran como estas adaptaciones estan intimamente asociadas a
mejoras en el aprendizaje o la memoria. La intencidon de este segundo bloque no es
describir en detalle todos los cambios que el cerebro experimenta con el ejercicio fisico,
sino simplemente demostrar con ejemplos ilustrativos que el cerebro humano es altamente
modificable y que el ejercicio fisico facilita estas modificaciones que, en muchos casos,

estan asociadas a cambios positivos en la funcién cognitiva.

3. Dado su enfoque eminentemente practico, posiblemente el tercer bloque sea el que
despierte mas interés entre padres, educadores y profesionales de la salud. Este bloque
analiza la evidencia cientifica en favor del uso del ejercicio fisico como estrategia para

mantener y mejorar la funcion cognitiva y la salud mental en nifios y adolescentes.

En un primer apartado se presentaran resultados de recientes investigaciones que han
analizado los efectos de diferentes tipos de ejercicio sobre aspectos como la funcidn
ejecutiva®, la memoria o el aprendizaje en nifios de diferentes edades. También se
presentardn algunos estudios que relacionan la actividad fisica con el rendimiento

académico y la inteligencia en nifos.

En el segundo apartado se hablard sobre la evidencia del uso del ejercicio fisico como
instrumento de prevencion y mejora de alteraciones psicolégicas como la depresion, la
ansiedad y un nivel bajo de autoestima. Finalmente se hablara, brevemente, sobre la
efectividad de diferentes tipos de ejercicio fisico y de la prescripcion méas apropiada para

mejorar la salud cognitiva en periodos de desarrollo.

«Existen dos grandes tipos de ejercicio fisico:
el cardiovascular o aeroébico y el de fuerza o
resistencia muscular»

La importancia de la actividad fisica a edades tempranas

Existen diferentes tipos de actividad fisica

El Colegio Americano de Medicina Deportiva (American College of Sports Medicine, ACSM) define la
actividad fisica como un «conjunto de movimientos corporales producidos por los musculos

esqueléticos que producen un aumento significativo del gasto energético».

Segun este importante organismo el ejercicio fisico «es un tipo especifico de actividad fisica que

consiste en realizar movimientos organizados, estructurados y repetitivos que tiene como objetivo la

2 Las funciones ejecutivas son los procesos mayormente realizados en las areas frontales del cerebro y que tienen
como objetivo la seleccion, planificacion y coordinacion de tareas mentales relacionadas con la percepcion, la

memoria y la accion.
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mejora de uno o varios aspectos del estado fisico del individuo» como por ejemplo la resistencia

cardiovascular, la fuerza o la coordinacion.

Existen, basicamente, dos grandes tipos de ejercicio fisico: el ejercicio cardiovascular o aerébico y el

ejercicio de fuerza o resistencia muscular.

= El ejercicio cardiovascular es un tipo de actividad fisica que utiliza grupos musculares
grandes, puede ser mantenida de forma continua y es de naturaleza ritmica. Actividades
como caminar, correr, nadar e ir en bicicleta son algunos ejemplos de este tipo de
ejercicio. La medida estandar para valorar el nivel de forma o fitness cardiovascular® es el
consumo maximo de oxigeno (VO, max) que se obtiene en una prueba maxima de

esfuerzo.

= El ejercicio de fuerza o resistencia muscular es un tipo de actividad fisica en la cual se
realizan contracciones musculares en contra de una determinada resistencia.
Normalmente, este tipo de ejercicio no es continuo, requiere pausas de descanso y se
realiza con movimientos repetitivos realizados por grupos musculares especificos. Un
ejemplo de este tipo de ejercicio es el que se realiza en la zona de pesas de los gimnasios
o0 el trabajo con balones medicinales. Las mejoras en el nivel de fuerza o resistencia
muscular se miden normalmente con tests de fuerza en los cuales se cuantifica la maxima
fuerza desarrollada y/o las repeticiones necesarias para vencer una determinada

resistencia.

Existen otras modalidades de ejercicio fisico que son importantes y que deberian siempre formar
parte de un programa integral de actividad fisica como son la flexibilidad, el equilibrio y la
coordinacion. Ademas, existen otras modalidades de ejercicio como el entrenamiento en circuito que

combinan el ejercicio cardiovascular y el de fuerza.

A pesar de la importancia de estos otros tipos de ejercicio fisico sobre la salud en general, este
capitulo se centrara sobretodo en los efectos del ejercicio cardiovascular y, en menor medida, en los
del ejercicio de fuerza o resistencia muscular, ya que éstos son los dos tipos de ejercicio que parecen

producir los mayores beneficios sobre la salud cognitiva.

La disminucién progresiva de actividad fisica empieza ya en la etapa pre-puberal

La inactividad fisica y algunas de sus consecuencias directas (obesidad) son un problema social y de
salud publica de primera magnitud que ademas requiere el uso de grandes partidas de los
presupuestos publicos para mitigar sus efectos. A partir de una determinada edad la cantidad de

actividad fisica tiende a disminuir de forma ostensible.

3 El fitness cardiovascular es el nivel de forma fisica en relacion a la capacidad de respuesta del sistema cardio-

respiratorio al ejercicio de tipo cardiovascular.
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A pesar de la creencia popular, la mayor reduccion de actividad fisica a lo largo de la vida no se
produce en edad adulta sino que empieza mucho antes, especificamente en el periodo pre-puberal.
Existen diferentes factores que explican porqué el descenso de la actividad fisica se intensifica en

este periodo vital.

Algunos de estos factores son basicamente biolégicos e inherentes al desarrollo fisiolégico del nifio
mientras que otros factores tienen un origen socio-cultural y son el resultado de la situacion social y
econdmica actual. El propio desarrollo fisiolégico del nifio tiende, de forma natural, a provocar una
disminucion de la actividad fisica. En el periodo previo a la pubertad, el nifio se vuelve mas

sedentario y su nivel de actividad fisica disminuye en relaciéon a etapas vitales anteriores.

«La mayor reduccion de actividad fisica a lo largo de
la vida se produce ya en la edad pre-puberal debido a
factores bioldgicos y socio-culturales»

Desafortunadamente, esta disminucion de la actividad fisica se ve agravada por otros factores socio-
culturales como, por ejemplo, los relativos al avance tecnolégico. El ejemplo mas paradigméatico y
controvertido de como el desarrollo tecnoldgico puede afectar la cantidad de ejercicio fisico es el gran
numero de horas de television, ordenador, dispositivos moviles y otros aparatos electrénicos del que
actualmente los nifios gozan a lo largo de su actividad diaria y que esta asociado, en algunos casos, a

una menor participacion en actividades de tipo fisico-deportivo.

Otro factor socio-cultural que ha contribuido a la disminucion de actividad fisica en nifilos esta
relacionado con el aumento de la presion y competitividad académica ya en edades muy tempranas.
En muchos casos, la necesidad de aumentar el rendimiento académico provoca la sustitucion de
clases de actividad fisica escolares o actividades deportivas extra-curriculares por actividades con

contenidos puramente académicos.

A pesar de que esta sustitucion tiene, paraddjicamente, efectos contraproducentes sobre el propio
rendimiento escolar, existe una cierta tendencia generalizada a pensar que las clases de actividad
fisica o el ejercicio fisico en general son prescindibles. En algunos casos, esta percepcion erronea
puede verse reforzada aun mas por otros factores individuales de tipo socio-cultural como por

ejemplo un bajo nivel econédmico y educativo de los padres.

A pesar de las politicas activas de promocion de la actividad fisica, estudios recientes indican que la
cantidad de actividad fisica entre nifios y adolescentes en los paises industrializados esta
disminuyendo de forma notable respecto a datos de las Ultimas décadas y esta muy por debajo de las

recomendaciones oficiales.

«De continuar con la tendencia actual de disminucion de la
actividad fisica, los ninos de las proximas generaciones
tendran una esperanza de vida mas corta»

Por ejemplo, el Departamento de Salud del Gobierno Estadounidense realizé en el 2008 una encuesta

a nivel nacional entre nifios de 9 a 13 afos y concluyé que el 77% de los nifios participaron en
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actividades fisicas en los 7 dias previos a ser encuestados. No obstante, en el 2011, el prestigioso
Centro de Control y Prevenciéon de Enfermedades Estadounidense (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) realiz6 otro estudio similar y concluyd que solo el 29% de adolescentes entre 17 y
18 afios participaban en actividades de mas de una hora de duraciéon y un 14% no habia participado

ni una sola vez en ningun tipo de actividad fisica de una hora o mas en la semana previa al estudio.

Ademas, el estudio mostré que el porcentaje de participacion en clases de actividad fisica diarias era
solo de un 31%, lo que explicaria la relativa ineficacia de este tipo de clases en aumentar los niveles

de actividad fisica y reducir la obesidad infantil.

Desafortunadamente, los datos de actividad fisica y obesidad infantil en Espafia no son mucho
mejores y se destacan negativamente de la mayoria de paises de la Eurozona. De continuar esta
tendencia, los nifios de las préximas generaciones seran posiblemente menos activos y sanos que los

de generaciones anteriores y, por primera vez, tendran una esperanza de vida mas corta.

El ejercicio fisico y su relacion con el cerebro

El ejercicio fisico libera un gran numero de sustancias que regulan cambios
estructurales y funcionales en el cerebro

Estudios realizados en animales y humanos
demuestran que la actividad fisica, y el
ejercicio  cardiovascular en particular,
producen profundos cambios funcionales y
estructurales en el sistema nervioso, y en el

cerebro en particular.

La mayoria de estos cambios se inician a
nivel molecular con la liberacién de un gran
namero de sustancias como respuesta al
ejercicio y que modulan algunos de los
procesos cognitivos involucrados en las
mejoras cognitivas observadas con la

actividad fisica.

Por ejemplo, el ejercicio intenso aumenta la
concentracién de neurotransmisores® como
la serotonina, la dopamina, la adrenalina y la noradrenalina. Algunos de estos neurotransmisores

modulan procesos cognitivos como la consolidacion de la memoria.

4 Un neurotransmisor es una biomolécula que transmite informacion de una neurona (un tipo de célula del sistema
nervioso) a otra neurona consecutiva, unidas mediante una sinapsis.
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Otro importante grupo de sustancias que aumentan con el ejercicio son los factores neurotréficos®
como el factor neurotréfico derivado del cerebro (Brain-Derived Neurotrophic Factor, BDNF), el factor
de crecimiento insulinico tipo 1 (Insulin-like Growth Factor, IGF) y el factor de crecimiento vascular
endotelial (Vascular Endothelial Growth Factor, VEGF).

Un gran numero de estudios animales ha demostrado que estos factores inician y modulan
adaptaciones supramoleculares como el aumento del nimero de neuronas (neurogénesis), capilares

sanguineos (angiogénesis) y conexiones neuronales (sinaptogénesis).

Existe una solida evidencia de que algunos de estos factores también son fundamentales en procesos

cognitivos relacionados con el aprendizaje y la memoria.

«Individuos que mostraban concentraciones mas altas
de ciertas sustancias después del ejercicio eran capaces
de retener mejor el aprendizaje adquirido »

Estudios recientes han confirmado que las respuestas moleculares al ejercicio y las relaciones que
establecen con el rendimiento cognitivo también acontecen en humanos. Por ejemplo, en un estudio
reciente se analizd el impacto del ejercicio fisico intenso en la adquisicién y retenciéon de una tarea
motora en jovenes y se hall6 que 15 minutos de ejercicio fisico intenso fueron suficientes para

mejorar la memoria motora.

Ademas, el aumento en la concentracion de algunas sustancias analizadas en muestras de sangre
tomadas inmediatamente después del ejercicio como el lactato, la noradrenalina y el BDNF mostraron

claras correlaciones con la capacidad de retencion del aprendizaje motor.

Es decir, los individuos que mostraban concentraciones mas altas de estas sustancias después del

ejercicio eran capaces de retener mejor el aprendizaje adquirido.

En un estudio muy similar, Winter et al. observaron que la realizacion de dos carreras de 3 minutos a
una alta intensidad aceleraba el aprendizaje verbal y mejoraba la retencion de vocabulario a largo

plazo.

En este estudio, la concentracion de sustancias como el BDNF, la dopamina y la adrenalina después

del ejercicio mostré correlaciones con la mejora del aprendizaje y la memoria verbal.

Similares estudios han confirmado la mediacién de estas sustancias en las mejoras cognitivas

producidas por el ejercicio en personas de avanzada edad y con déficits de memoria.

(&

Los factores neurotréficos son una familia de proteinas que favorecen la supervivencia de las neuronas. Estas
sustancias pertenecen a una familia de factores de crecimiento que son un tipo de proteinas que se vierten al
torrente sanguineo y son capaces de unirse a receptores de determinadas células para estimular su
supervivencia, crecimiento o diferenciacion.
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El ejercicio fisico modifica la funcion y estructura del cerebro a nivel
supramolecular

Estudios animales demuestran que el ejercicio cardiovascular estimula la neurogénesis, angiogénesis
y sinaptogénesis en zonas relacionadas con la formacidon de memoria y la regulacion del estrés como

por ejemplo el hipocampos.

Otras adaptaciones supramoleculares estimuladas por el ejercicio fisico afectan a otros tejidos
cerebrales, como por ejemplo los astrocitos y otras células gliales que alimentan y estructuran el
tejido neuronal y que también aumentan de volumen con ciertos tipos de actividad cardiovascular.
Estos cambios estructurales van normalmente acompafiados de otros cambios funcionales como por

ejemplo un aumento de la plasticidad y de la potenciacién sinaptica.

Los estudios con modelos animales demuestran que existe una relacion causal directa entre algunas
de estas adaptaciones supramoleculares y el rendimiento en tareas que requieren algunos tipos
especificos de memoria y aprendizaje. Estas asociaciones sugieren que algunas de estas

adaptaciones son importantes y funcionalmente necesarias para optimizar el rendimiento cognitivo.

Solo algunas de las adaptaciones supramoleculares producidas por el ejercicio fisico observadas en
estudios animales han podido ser replicados en experimentos con humanos. Debido a las limitaciones
derivadas de la experimentacién con humanos y la imposibilidad de analizar directamente cambios en
tejidos cerebrales en respuesta al ejercicio, cuestiones como por ejemplo la creacion de nuevas

neuronas en zonas del hipocampo solo se han podido demostrar de forma indirecta.

«La actividad fisica en edades tempranas asegura una
buena salud cognitiva en etapas posteriores de la vida»

Por ejemplo, Pereira et al. observaron un aumento del volumen sanguineo en el giro dentado del
hipocampo en humanos de mediana edad (21-45 afios) después de tres meses de ejercicio

cardiovascular.

Curiosamente, este aumento de volumen sanguineo estaba
correlacionado a la vez con una mejora del fitness cardiovascular y

el rendimiento en una tarea cognitiva relacionada con la memoria.

Dado que el aumento de volumen sanguineo en el giro dentado en
ratas esta asociado a un aumento del nidmero de neuronas los
autores concluyeron que el aumento de volumen sanguineo en
humanos es una demostracién indirecta de neurogénesis como

respuesta al ejercicio cardiovascular.

5 El hipocampo es una de las principales estructuras del cerebro que desempefia principalmente funciones
importantes en la memoria y el manejo del espacio.

17



Los efectos de la actividad fisica en el cerebro del nifio - Marc Roig

Desafortunadamente no existen estudios que hayan investigado adaptaciones moleculares v,
sobretodo supramoleculares, en cerebros humanos, y alin menos en cerebros en pleno desarrollo

como es el caso del de los nifios.

No obstante, los resultados de algunos experimentos con animales sugieren que, en general, las

respuestas del sistema nervioso al ejercicio fisico tienden a disminuir con la edad.

Por ejemplo, en animales de edad mas avanzada, las adaptaciones moleculares y supramoleculares y
las consiguientes mejoras del rendimiento cognitivo producidas por el ejercicio fisico acostumbran a

ser de menor magnitud que en animales mas jovenes.

Estos resultados son consistentes con la hipotesis que la adaptabilidad del sistema nervioso, lo que se
conoce como neuroplasticidad, disminuye con la edad. Desde un punto de vista préactico, esto
refuerza la idea de ampliar la «reserva cognitiva» estableciendo habitos de actividad fisica en edades
tempranas para asegurar una buena salud cognitiva en etapas posteriores de la vida, en las cuales, a
pesar de que el sistema nervioso alin mantiene un cierto potencial de adaptacion, las mejoras

cognitivas causadas por el ejercicio son posiblemente mas dificiles de obtener.

El ejercicio fisico modifica la estructura y funcion del cerebro

El desarrollo de sofisticadas técnicas neurofisiolégicas y de imagen como la electroencefalografia o la
resonancia magnética han permitido observar, con gran detalle, como la actividad fisica modela
aspectos funcionales y estructurales del cerebro humano a un nivel macroscoépico. Por ejemplo, en un
estudio transversal Erickson et al. demostraron que en personas de edad avanzada existe una

asociacion directa entre el nivel de fitness cardiovascular y el volumen del hipocampo.

En un estudio longitudinal posterior, los mismos autores demostraron que doce meses de ejercicio
cardiovascular son suficientes para producir un aumento del volumen del hipocampo en sujetos con
una edad media de 60 afos. Lo mas interesante de este estudio es que el aumento del hipocampo se
asocié a una mejora de la memoria espacial, lo que sugiere que los cambios producidos por el

ejercicio tienen relevancia en la funcién cognitiva.

Otros estudios con sujetos de edad avanzada han demostrado que el ejercicio cardiovascular también
puede mejorar la eficiencia de los patrones de activacion cerebral en areas como el coértex cingulado

anterior asi como la conectividad entre diversas areas corticales frontales, posteriores y temporales.

«Distintos estudios sugieren que la actividad
fisica modula la relacion entre la estructura y
funcion del cerebro en desarrollo»

Un nimero mas reducido de estudios han analizado la relacion entre el nivel de fitness y las
caracteristicas estructurales del cerebro en nifios. Por ejemplo, Chaddock et al. observaron que nifios

con edades comprendidas entre los 9 y 10 afios con unos niveles de VO, max elevados mostraban un
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hipocampo y ganglios basales’ de mayor volumen comparado con nifios con niveles de fitness

cardiovascular mas reducidos.

Ademas, estos dos estudios revelaron una correlacion directa entre el volumen de estas dos areas del
cerebro y el rendimiento en tareas que requerian memoria visual y funciones cognitivas de ejecucion
y control, que realizan procesos de inhibicion y actualizacion de la informacién asi como de la
memoria de trabajo. Estos datos sugieren que la actividad fisica modula la relacion entre la

estructura y funcion del cerebro en desarrollo.

Otros estudios han investigado si el nivel de fitness cardiovascular estd asociado a cambios
funcionales en el cerebro en edades tempranas. Por ejemplo, en un estudio que se usé resonancia
magnética funcional, nifios con valores altos de fitness cardiovascular mostraron unos patrones de
activacion cerebral mas eficientes en comparacion con nifios en peor forma fisica y con valores de
VO, max significativamente méas bajos. Otros estudios transversales demuestran que nifios en mejor
forma fisica muestran rasgos diferenciados en algunas zonas del espectro electroencefalografico

durante diferentes tareas cognitivas, que estan asociados a un rendimiento cognitivo superior.

En conjunto, estos estudios transversales demuestran que similarmente a los resultados obtenidos en
investigaciones con sujetos de edad avanzada, un nivel alto de fitness aerdbico en nifios esta
asociado con diferencias regionales en estructuras y funciones cerebrales. Desafortunadamente,
existen solo unos pocos estudios longitudinales que hayan analizado modificaciones en la funcién y
estructura cerebral en nifios en respuesta al ejercicio cardiovascular. A pesar de algunos resultados
interesantes faltan mas estudios aleatorizados controlados de calidad que evallen el impacto del

ejercicio aerdbico, sobre todo a largo plazo, en el cerebro tanto de nifios como de adolescentes.

Los beneficios del ejercicio fisico en la salud cognitiva de nifios y
adolescentes

La actividad fisica tiene efectos positivos sobre algunos aspectos cognitivos en
nifios y adolescentes

Meta-analisis y revisiones de la literatura que incluyen un ndmero considerable de estudios han
confirmado que la actividad fisica tiene, en general, un efecto positivo sobre la funcién cognitiva en
nifos. La magnitud de este efecto es en la mayoria de los estudios moderada, pudiendo variar de
forma significativa dependiendo de aspectos como el tipo de ejercicio realizado o la funcién cognitiva

analizada.

Segun un meta-andlisis de Fedewa et al. que incluye 59 estudios, el ejercicio cardiovascular es el que

mas beneficios reporta a nivel cognitivo para los nifios. En cambio, Sibley et al. después de analizar

” Los ganglios basales son el nucleo caudado, putamen, globo palido, nicleo subtalamico y sustancia negra.
Basicamente son agrupaciones de neuronas situadas en la parte profunda del cerebro (telencéfalo) y que tienen

funciones como por ejemplo el control y aprendizaje motor.
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los resultados de 44 estudios, no observé diferencias de rendimiento cognitivo en relacion al tipo de

ejercicio realizado.

En cuanto el tipo de funcidén cognitiva, existe una evidencia sélida de que las funciones ejecutivas y
de control, que se gestionan principalmente desde zonas frontales del cerebro, son posiblemente las
mas susceptibles de mejorar con el ejercicio cardiovascular, tanto en nifios como en personas de
edad avanzada. En cambio la evidencia respecto al efecto de la actividad fisica sobre otras funciones

cognitivas en nifios es menos concluyente y requiere mas estudios aleatorizados controlados.

Desafortunadamente, no existen estudios que hayan analizado si los beneficios del ejercicio de fuerza
sobre la cognicién se cifien a un tipo de funcién cognitiva especifica o si son generales y extrapolables

a cualquier aspecto cognitivo.

Tanto estudios con animales como estudios con humanos muestran que diferentes tipos de ejercicio
inducen cambios especificos en diferentes estructuras y zonas del cerebro. Posiblemente esta
especificidad, unida a la gran variabilidad en el curso temporal de estas adaptaciones, explicaria
porqué algunos aspectos cognitivos mejoran mas que otros en respuesta a diferentes tipos de

ejercicio.

«Existe suficiente evidencia para recomendar la practica de
actividad fisica para optimizar el rendimiento escolar en ninos»

Por ejemplo, un nimero muy reducido de estudios han investigado los efectos de la actividad fisica
sobre la memoria en nifios . Uno de estos estudios comparoé los efectos de una sesion de 40 minutos
de ejercicio tipo circuito o de juegos de equipo sobre la memoria verbal a largo y corto plazo en nifios
de 11 y 12 afios. Los resultados mostraron que la memoria verbal a corto plazo mejoré solamente
con los juegos de equipo, mientras que la memoria a largo plazo mejord tanto después del ejercicio

en circuito como con los juegos de equipo.

Estos resultados demuestran que, a pesar de los indudables beneficios que la actividad fisica aporta
sobre aspectos cognitivos, la relacion entre actividad fisica y cognicién es sumamente compleja y que

no todos los tipos de ejercicio mejoran de forma evidente todos los aspectos cognitivos.

Algunos estudios han investigado la relaciéon entre el nivel de fitness cardiovascular y diferentes
aspectos relacionados con el rendimiento escolar en nifios y adolescentes. En un estudio
paradigmatico, Aberg et al. estudiaron la relacién entre fitness cardiovascular, inteligencia y
rendimiento escolar en mas de un millon de individuos a la edad de 18 afios. Los resultados de este
importante estudio demostraron que el nivel de fitness cardiovascular estaba asociado con el
rendimiento académico e inteligencia. En cambio, los valores de fuerza, no tenian correlacién con los

resultados académicos o los de inteligencia general.

En otro estudio, Castelli et al. demostraron correlaciones entre el nivel de fitness cardiovascular y el
rendimiento escolar general, particularmente en matematicas y lectura, en 259 nifios en edad

escolar. Individualmente, los resultados de estos y otros estudios sugieren que personas jovenes
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entrenadas cardiovascularmente y que pueden utilizar grandes cantidades de oxigeno (VO, max)

durante el ejercicio obtienen mejores resultados académicos.

Dado que algunos estudios no apoyan la asociaciéon entre el fitness cardiovascular y el rendimiento
académico, un reciente meta-analisis de la literatura analizé 14 estudios longitudinales para
establecer un consenso respecto a la relacion entre actividad fisica y rendimiento académico. La
conclusidon de este estudio es concluyente: aunque mas estudios de calidad son necesarios, existe
hoy suficiente evidencia para recomendar la practica de actividades fisicas para optimizar el

rendimiento escolar en nifios.

El ejercicio fisico esta asociado con una menor incidencia de estados depresivos o
de ansiedad y con una mejora de la autoestima general

Las enfermedades mentales constituyen un serio problema de salud publica. Establecer el habito del
ejercicio fisico en edades tempranas puede reducir el riesgo de padecer enfermedades mentales a
largo plazo. En comparacion con otros grupos de edad, nifios y adolescentes muestran una alta
prevalencia en alteraciones psicolégicas como la depresion, la ansiedad, los trastornos de la conducta

alimentaria y la baja autoestima.

Existe evidencia de que la actividad fisica tiene efectos preventivos y de mejora sobre los sintomas
depresivos y de ansiedad en la poblacién adulta en general. Desafortunadamente, y a pesar de su
alta prevalencia, los efectos de la actividad fisica sobre estas alteraciones en nifios y adolescentes

estan menos estudiados.

«Practicar ejercicio fisico en edades tempranas reduce
el riesgo de padecer enfermedades mentales
como la depresion o la ansiedad»

No obstante, estudios recientes muestran que los beneficios de la actividad fisica sobre estas
alteraciones psicoldgicas podrian extenderse a poblaciones infantiles. Por ejemplo, un meta-analisis
que incluyé 5 estudios aleatorizados controlados observé una
relacién negativa entre el ejercicio intenso y el riesgo de padecer
sintomas depresivos, a pesar que los efectos del ejercicio en

nifios ya diagnosticados con depresion no fueron significativos.

Similares meta-analisis han mostrado correlaciones negativas
entre la actividad fisica y el riesgo de padecer sintomas
depresivos. Algunos estudios han observado efectos positivos en
niflos ya diagnosticados con depresion a pesar de que en estos

casos los efectos del ejercicio parecen ser mas moderados.

La magnitud de los efectos del ejercicio sobre la ansiedad es

similar al que se establece sobre la depresion. Los nifios y
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adolescentes mas activos fisicamente tienden a mostrar un riesgo menor de padecer sintomas de

ansiedad. De forma similar, el ejercicio fisico mejora la autoestima, al menos a corto plazo.

A pesar de la evidencia que el ejercicio fisico tiene efectos positivos sobre algunas de las alteraciones
psicologicas mas comunes en nifios y adolescentes, es necesario realizar mas estudios de calidad que

analicen la efectividad de diferentes tipos de ejercicio sobre cada una de estas alteraciones.

El ejercicio cardiovascular parece ser el mas eficaz para mejorar la salud cognitiva

Las actuales recomendaciones respecto a la prescripcion de actividad fisica para la mejora de la salud
en general en poblaciones infantiles indican que es necesario realizar como minimo unas tres o cuatro
sesiones semanales de actividad fisica cardiovascular de intensidad moderada (40-59% de la reserva
de consumo de oxigeno) a vigorosa (60-85% de la reserva de consumo de oxigeno). La duracion de
cada sesion dependera de la intensidad del ejercicio; no obstante, 30 minutos de actividad moderada

y 30 minutos de actividad vigorosa son aconsejables.

«El ejercicio de tipo cardiovascular es, posiblemente,
el mas efectivo para la salud cognitiva »

Estudios recientes indican que nifios y adolescentes pueden participar en actividades que incluyan
ejercicios de fuerza o resistencia muscular sin riesgo para su salud o desarrollo fisiolégico. En este
caso, se recomiendan no mas de dos sesiones semanales de ejercicio de resistencia muscular,
usando una intensidad moderada (60-70% de la maxima resistencia) y realizando de dos a tres
series de 8 a 15 repeticiones. Para mejorar la movilidad articular se recomienda el ejercicio de

flexibilidad tres veces por semana.

A pesar de estas recomendaciones generales se sabe relativamente poco respecto a qué tipo de
ejercicio fisico es mas efectivo para mejorar cada aspecto cognitivo y cudles son las caracteristicas
optimas del ejercicio en cuanto a la intensidad, frecuencia y duraciéon para una optimizacion
cognitiva. Toda la informacién acumulada a lo largo de los afios y que incluye resultados de estudios
tanto con animales como con humanos indican que el ejercicio de tipo cardiovascular es,

posiblemente, el mas efectivo para la salud cognitiva.

«La distribucion de breves periodos de ejercicio cardiovascular
agudo podria optimizar el rendimiento en tareas escolares que
requieran control cognitivo, atencion y memoria»

Desde un punto de vista conceptual existen dos modalidades clasicas de ejercicio cardiovascular en

relacion al rendimiento cognitivo: el ejercicio cardiovascular crénico y el ejercicio agudo.

= Los estudios que investigan el impacto del ejercicio cardiovascular de tipo crénico sobre la
cognicion analizan mejoras cognitivas después de programas de ejercicio de larga
duracion (normalmente mas de cuatro semanas). En otras palabras, analizan los efectos

generales de la actividad fisica regular sobre diferentes aspectos cognitivos. Este tipo de
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ejercicio se basa en la evidencia biolégica de que se requieren estimulos repetidos de
actividad fisica para producir adaptaciones duraderas a largo plazo que mejoren la funcién

cognitiva.

= En cambio, los estudios que analizan el impacto del ejercicio cardiovascular agudo
investigan los efectos de una sola sesion de ejercicio sobre la funcién cognitiva. En estos
estudios, los efectos del ejercicio son evaluados inmediatamente después o durante la
realizacion de la actividad fisica. Un ejemplo de este tipo de estudio seria el que evaluaria
si 15 minutos de bicicleta intensa realizados antes o después de aprender una tarea
afecta a la retencion del aprendizaje o como 6 minutos de carrera de alto impacto

mejoran la retencion de vocabulario.

El ejercicio cardiovascular de tipo agudo tiene grandes posibilidades de aplicacion en escuelas ya que
permite mejorar aspectos cognitivos especificos dependiendo de la proximidad temporal del ejercicio
respecto a la realizaciéon de la tarea cognitiva. El uso del ejercicio agudo para mejorar la funcién
cognitiva se basa en algunas de las adaptaciones moleculares del ejercicio sobre el cerebro que se ha
explicado anteriormente. La liberacion de sustancias durante el ejercicio como por ejemplo la

noradrenalina o el BDNF estan asociadas a un efecto facilitador de la funcion cognitiva.

La distribucion de breves periodos de actividad fisica de este tipo, organizados estratégicamente,
podria optimizar el rendimiento en tareas escolares que requieran control cognitivo, atencion y

memoria.

En resumen

Recientes estudios indican que el ejercicio fisico puede mejorar ciertos aspectos cognitivos asi como
de la salud mental en nifios y adolescentes. Por ejemplo, estudios transversales han demostrado
correlaciones entre niveles altos de fitness cardiovascular y el rendimiento cognitivo. Nifios con un
nivel de fitness cardiovascular alto obtienen mejores resultados en tests cognitivos y muestran
adaptaciones estructurales y funcionales especificas en las zonas del cerebro involucradas en las

tareas cognitivas utilizadas.

Un ndmero reducido de estudios longitudinales demuestran que el ejercicio cardiovascular puede
mejorar algunos aspectos de la cognicién en nifios. Las funciones cognitivas que requieren control
ejecutivo son las que mas mejoran con el ejercicio. A pesar de algunos resultados positivos, se
requieren mas estudios de calidad para determinar los efectos del ejercicio cardiovascular sobre otras

funciones cognitivas como la memoria.

Existe cierta evidencia que nifios con un nivel de fitness cardiovascular alto obtienen mejores
resultados académicos y que la actividad fisica en general tiene un efecto positivo sobre el
aprendizaje de algunas tareas escolares especificas. Existen datos concluyentes respecto a los

beneficios del ejercicio fisico sobre sintomas depresivos o de ansiedad en nifios y adolescentes.
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Los estudios realizados hasta ahora indican que el ejercicio cardiovascular es posiblemente el mas
efectivo para mejorar la funcién cognitiva en nifios. No obstante, son necesarias mas investigaciones

para determinar si el ejercicio de fuerza u otros tipos de ejercicio reportan los mismos beneficios.

Ademas, es necesario en un futuro, definir cuales son los parametros 6ptimos de cada tipo de
ejercicio fisico para aumentar su eficacia en la mejora cognitiva y de la salud mental en este grupo

poblacional.
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2. El deporte en los ninos con problemas de
conducta

Sabel Gabaldon. Psiquiatra del Hospital Sant Joan de Déu (HSJD) y master en
bioética.

La influencia del deporte en la conducta de los nifios

Quién haya visitado el museo del Louvre en Paris, habra encontrado en un lugar privilegiado del
mismo, en lo alto de una gran escalinata, a una de sus multiples maravillas: una soberbia e
imponente figura femenina alada, sometida al asombro de innumerables miradas simultaneas y
atrapada en el cliqueo continuado de multiples disparos fotograficos, con el afan de retener el

instante y su imagen en un recuerdo reproducido.

Todos quienes la contemplan parecen rendirse ante la
belleza de una mujer, hecha de marmol pero, a su vez

etérea, que proviene de la lejana isla de Samotracia.

La bella diosa con alas permanece erguida, orgullosa y
en silencio. No se aprecia si sonrie o si sacude su
cabellera. Mutilada por el tiempo y la historia, carece de
cabeza y brazos; aun asi es magnifica tal como se la ve,
descansando sobre la proa de un navio que actiua de
pedestal de su figura, cuyo cuerpo presenta una leve y

graciosa torsion.

Va envuelta en un fino chitén, que se adhiere al cuerpo,
dejando traslucir su anatomia inmovil. Posiblemente es la
mejor representacion de la victoria y asi es el nombre

como se la conoce: la Victoria o Niké de Samotracia.

Puede parecer que poco tiene que ver esta introduccién con un texto que tiene la finalidad de
plantear las posibilidades del deporte en nifios con alteraciones emocionales, o que se intenta hacer
publicidad de una conocida marca comercial deportiva, coincidente en el nombre, pero sin tilde y con

fonética inglesa. Nada mas lejos de la realidad.

En la mitologia griega, Niké era la diosa de la victoria, pero también se la ha considerado diosa del
deporte, ya que era la divinidad elegida por los atletas que querian ganar competiciones deportivas.
Desde 1928, coincidiendo con los Juegos Olimpicos de Amsterdam, en todas las medallas olimpicas
aparece la figura de Niké. Era habitual que presidiese las victorias, tanto militares como deportivas,
de hecho su nombre en griego es un apodo que quiere decir «victoriosa». Suele aparecer

representada con alas y portando una palma o una guirnalda de laurel.
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Era capaz de correr y volar a gran velocidad, aparte de lo cual no se le atribuian otras cualidades
extraordinarias. Compafiera de juegos de Palas Atenea, se la consideraba simplemente como

portadora de buena suerte.

Una de las finalidades de la mitologia griega, ha sido la de representar de una manera
antropomorfica las pasiones y las emociones y curiosamente con Niké, la hacen hermana de Bia (la
Violencia), Zelo (el Fervor) y Cratos (la Fuerza). Curioso que alguien que convive con la violencia, la
fuerza y el fervor pueda transmutar estas emociones a través del deporte, de la misma manera que

transmuto, a través de la historia, las victorias militares en victorias deportivas.

Cabria hacerse la pregunta de si la préactica deportiva podria ser un factor de ayuda en la
transformacién o cambio de ciertas conductas, tanto las disruptivas, como en las dificultades de

socializaciéon en el nifio.

Es un hecho comin que en la asistencia psiquiatrica y psicolégica con nifios, muchos padres
pregunten hasta qué punto es adecuado o desaconsejable la practica de una determinada actividad
deportiva o recreativa para su hijo, bien porque padece alguna dificultad emocional o bien porque

tiene dificultades en controlar sus impulsos o tiene problemas en su socializacion.

El informe del Fondo de Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) «Deporte, recreaciéon y juego» de
2004, define el deporte como cualquier modalidad de actividad fisica que contribuya al buen estado
fisico, al bienestar mental y a la interaccién social. Entre esas modalidades de actividad fisica se
encuentran el juego, la recreacion, el deporte informal —organizado o competitivo— y los juegos o

deportes autéctonos.

«La practica deportiva podria ser un factor de ayuda en la
transformacion o cambio de ciertas conductas»

El juego, especialmente entre los nifios y niflas, se refiere a cualquier actividad fisica que sea
divertida e implique participacion. Por lo general, carece de estructura y no esta dirigido por un
adulto, siendo fundamental para el desarrollo fisico, emocional y social del nifio. Los juegos quedan
encuadrados bajo unas caracteristicas generales propiciadas por el desarrollo evolutivo del nifio. El
deporte lo definimos como una actividad de tipo fisico, reglamentada y codificada, implica reglas o
costumbres y, a menudo, competencia. La recreacion es mas organizada que el juego, y casi siempre

consiste en pasatiempos activos desde el punto de vista fisico.

Se parte de la premisa de que el deporte, planteado desde un disefio pedagoégico adecuado, resulta
generador de valores sociales y personales muy positivos. Su practica grupal e individual contribuye a

la formacion integral de la persona.

El deporte y la educacion fisica se convierten en un escenario excepcional para la transmision
vivencial de valores. Pero, ¢qué se entiende exactamente por valores? ;Cuales puede generar la
practica fisica? ¢Son todos deseables? Cuando se habla de «valor» se concibe como un principio

normativo que preside y regula el comportamiento de las personas en cualquier situacion y
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momento; es algo emocional que alcanza lo racional, como creencia y convicciébn que guia la

existencia humana.

Como se puede observar mas adelante, en el capitulo del presente informe que trata sobre el deporte
como transmisor de valores, estos se erigen como modelo ideal de realizacion personal, que se
intenta plasmar en la conducta, en la manera de actuar, reaccionar y vivir; ademas, son la base de la
vision e interpretacion del mundo. No son observables ni evaluables, en tanto que son ideales

abstractos que representan creencias, verdades y cosmovisiones.

«El deporte aporta muchos beneficios a nivel emocional:
ayuda a la socializacion, a superar la timidez,
a frenar la impulsividad y a ganar responsabilidad »

Se puede afirmar que el deporte es educacion, ya que tiene asociados unos valores que son
esenciales en la formacién de la personalidad y de les habilidades sociales, como son, tolerancia,
solidaridad, esfuerzo, sacrificio, respeto a los otros y a las normas, espiritu de equipo, juego limpio,
compromiso, fuerza de voluntad, autoestima, perseverancia y, como lenguaje universal, es una

fuente de conocimiento.
Son conocidos los beneficios, a nivel emocional, de la préactica del deporte en nifios y adolescentes:

1. Ayuda a su socializacion

Ensefia a seguir reglas

Ayuda a superar la timidez

Frena los impulsos excesivos

Hace mas colaborador y menos individual

Hace reconocer y respetar que existe o puede existir alguien que sabe mas

N oo o kw0 b

Ensefia a tener responsabilidades

Los nifios disfrutan del deporte por las recompensas intrinsecas que proporciona: placer y diversion,
aceptacion por los comparieros, la excitacion de la competicion, la experiencia de los elementos que

componen el juego y la sensacidon de bienestar.

Las recompensas extrinsecas, como los trofeos, son muy secundarias a la satisfaccion que reciben los

nifios por su participacion con otros nifios en la situaciéon de juego.

Pero también es cierto que la practica deportiva, tanto en sus entrenamientos como en competicion,
puede ser el escenario donde se expresen, de distinta manera, los problemas y dificultades del nifio,
y este es un elemento de suma importancia a tener en cuenta para poder individualizar las

indicaciones de una practica deportiva adecuada.

En incontables ocasiones se ha oido hablar o se ha mencionado la famosa cita latina «mens sana in

corpore sano». Manida y mal interpretada frase del poeta romano Juvenal, ya que su sentido original

32



LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

no es asociar una «mente sana en un cuerpo sano» al ejercicio, sino el de lograr un espiritu

equilibrado en un cuerpo equilibrado.

Pero es cierto que aparte de entrenar el cuerpo, el ejercicio fisico también entrena la mente. El
ejercicio fisico mejora y ejercita la funcion mental, destacando la memoria, la agilidad, la flexibilidad

y la rapidez mentales entre otros y por Ultimo porque aporta una gran sensacion de bienestar.

Si se crea el habito de la préactica deportiva desde la temprana infancia, puede que se ahorren
problemas cuando el nifio ingrese en la adolescencia. El deporte ayuda a los nifios a desarrollarse
fisica y mentalmente, a estar sanos y a relacionarse de una forma saludable con otros nifios. Estar en

forma es estar sanos. Y esta es una regla general.

Del mismo modo que los adultos, los nifios deben encontrar y practicar un deporte que les guste. Al
principio puede costar iniciar y seguir el ritmo, pero si el nifio cuenta con el apoyo, la determinacion y

la seguridad de los padres, todo caminara.

«El deporte puede ser el escenario donde se expresen los
problemas y dificultades del nifio, y hay que tenerlo en cuenta
para poder individualizar las indicaciones de una practica
deportiva adecuada»

No se puede olvidar que los mas pequefios deben hacer ejercicio que les divierta a la vez. De esta
forma, se notara un aumento en su autoestima y la pérdida de algin miedo que pueda existir. El

deporte ayudara a tener mas confianza en uno mismo y a relacionarse mejor con los demas.

El ejercicio del deporte como opcidén recreativa resulta una actividad de un alto potencial para el
desarrollo de la personalidad de los individuos, eleva la autonomia, los estados de animo, la

capacidad de trabajo y los niveles de conocimiento.
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En la sensacion subjetiva de bienestar, parece jugar un papel decisivo la secrecién de endorfinas
inducida por ejercicio intenso y repetitivo, favoreciendo también el proceso de maduracion psicolégica
y desarrollo psicomotor. Desde el punto de vista de la psicologia social el deporte cumple una triple

funcion:

= Entrenamiento
= |dentificacion

= Aprendizaje y formacién de una conciencia de grupo

Hay una falta de literatura cientifica respecto a la importancia del deporte como ayuda en el
tratamiento de trastornos psicopatolégicos, en especial a la hora de definir cuando se considera
beneficioso. Los psiquiatras de nifios deben comenzar a investigar el deporte con el fin de desarrollar
una mayor comprension de como las diferentes actividades deportivas pueden mejorar la salud

mental y fisica de la juventud.

Se sabe que la actividad fisica tiene efectos potencialmente beneficiosos para la depresiéon menor, asi
como para la reduccién de los niveles de ansiedad, pero la evidencia cientifica es limitada. La

actividad fisica puede conducir a mejoras en la autoestima, al menos en el corto plazo.

Como se ha descrito en el anterior capitulo, existen trabajos en los que se describe que la actividad
fisica rutinaria puede estar asociada a un mejor rendimiento cognitivo y académico. De la misma
forma, hay estudios que muestran asociaciones negativas entre la salud mental y la conducta
sedentaria. La asociacion entre actividad fisica y la salud mental en los jovenes es evidente, aunque

son necesarios mas estudios de calidad en este sentido.

«En ninos y adolescentes el sentimiento de pertenencia
a un equipo desarrolla una sensacion de seguridad
y de positivismo hacia la vida»

En los nifios victimas de malos tratos se ha evidenciado que la participacion en deportes de equipo,
amortiguan las consecuencias negativas de victimizacion, disminuyen su depresion y son menos
agresivos més adelante. Curiosamente, en los nifios victimas de malos tratos que forman parte de un
equipo deportivo, se observa menor incidencia de infringir malos tratos con el tiempo; es llamativo

que la participacion en deportes individuales no proporciona efectos similares.

En los nifios, los problemas para manejar de un modo adecuado las relaciones sociales crean
sentimientos de soledad y una muy baja autoestima. Por lo contrario, el sentimiento de pertenencia a
un grupo, a un equipo, desarrolla en los nifios y adolescentes (principalmente) una sensacion de
seguridad, de positivismo hacia la vida que los lleva a realizar con mayor éxito cualquier actividad
que se propongan. Hay que tratar de encontrar actividades constructivas en las que el nifio disfrute y

pueda compartir con la familia.

En cualquier actividad deportiva, los nifios impulsivos pueden beneficiarse si aprenden a canalizar

esta activacion para potenciar sus destrezas. Las artes marciales que combinan concentraciéon y
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despliegue de fuerza inmediata pueden ser especialmente Utiles para aprender a controlar la
impulsividad (salvo en el caso de nifios que, ademas, presenten un componente antisocial o de

agresividad con las personas).

«El deporte es un excelente vehiculo para
reducir la agresividad en los niinos»

La agresividad en los nifios es uno de los temas que mas preocupacion genera a las familias. Muchos
padres no saben cdémo manejar la agresividad que tienen sus hijos, algunos piensan que con regafios
y cachetes es la mejor manera para que los nifios dejen de tener ese tipo de conducta. Tal
pensamiento es erréneo, ya que en vez de ayudar al comportamiento, hacen que él sea

mas agresivo en su entorno.

Afortunadamente, se sabe que el deporte es un excelente vehiculo para reducir la agresividad en

los nifios, ademas de que ayuda a mejorar su comportamiento y a controlar sus emociones.

El deporte en nifios con TDAH®

Es importante hacer menciéon a la dificultad para hacer deporte que tienen los nifios con Trastorno
por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH). Generalmente se da menos valor del que debiera
darse al deporte, como una de las actividades en la vida de estos nifios que tiene una gran influencia
en su desarrollo fisico y mental, ademas de facilitar su socializacion e integracion dentro del grupo de

sus iguales.

Es curioso, ademas, que este trastorno, de elevada prevalencia en nifios y adolescentes, lo sea
también en la practica deportiva y de élite, por el importante niumero de atletas y deportistas de
disciplinas individuales que han tenido este antecedente médico en su infancia. Cabria citar como

ejemplos a dos conocidos deportistas:

= El primero, Usain Bolt, descrito de nifio como indisciplinado y travieso, nunca podia estarse
quieto y no atendia a las explicaciones de los profesores. Finalmente, le detectaron TDAH.
En la escuela de Usain Bolt, en Jamaica, supieron canalizar su hiperactividad mediante el

atletismo.

= El segundo, Michael Phelps, el nadador mas rapido de la historia, fue diagnosticado a los

nueve afos de TDAH.

Pero hay que tener cuidado con los ejemplos, hay que pensar que estos grandes deportistas han

llegado donde han llegado no por padecer un TDAH, sino por su buena habilidad para esos deportes,

8 El TDAH es un trastorno del comportamiento muy prevalente caracterizado por una distraccion que va de
moderada a grave, periodos de atenciéon breves, inquietud motora, inestabilidad emocional y conductas
impulsivas.
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por el disfrute que tenian en su practica, por la perseverancia y la constancia y el apoyo de la familia

y los entrenadores.

No hay que caer en el equivoco de suponer que los nifios con TDAH tienen de por si mas habilidades
para ser deportistas, sobre todo porque en la gran mayoria de los casos suele suceder justo lo

contrario.

«Deportistas de élite diagnosticados con TDAH como
Usain Bolt o Michael Phelps supieron canalizar su
hiperactividad a través del deporte>»

Los nifios con TDAH tienen la misma dificultad en los deportes que la que tienen en clase, pero
pueden tornarse mucho mas graves en la practica deportiva. Estos nifios presentan falta de
habilidades en el aprendizaje que afectan a la organizacién, el conocimiento espacial, y los conceptos
y estrategias del juego. Estructuracion, orden y no distraccién son las llaves para el éxito en los

deportes.

Ademas de la distraccion por su déficit de atencion, otros factores obstaculizan el éxito de estos nifios

en los deportes:

1. La dificultad en seguir instrucciones, queriendo a menudo saltar las reglas e ir directos al

juego.

2. La impulsividad actuando antes de pensar. Son dirigidos méas por los impulsos que por las
estrategias y reglas que son parte del deporte. Tienen dificultad para esperar sus turnos y

quedarse en posicion, especialmente durante el entrenamiento.

3. La inatencion. Deportes como el baloncesto, que requiere que el nifio preste una atencion
moderada durante los periodos en los cuales no esta participando protagénicamente del
juego, son particularmente desalentadores. Los nifios con TDAH son a menudo

sorprendidos desatentos o bromeando durante los intervalos de poca accion.

4. La baja tolerancia a la frustracion. Perder es especialmente dificil de aceptar para estos
nifos y puede dar lugar a ataques de rabia y a otros comportamientos inadecuados o aun

fisicamente agresivos.

5. La falta de coordinaciéon a nivel motriz que a menudo sufren algunos nifios con TDAH,
ademas de sus ya conocidos problemas de atencidon e impulsividad, pueden hacer que
tengan problemas en la practica deportiva y en la adecuada participacion en juegos

grupales.

Para los nifios que estan bajo tratamiento farmacolégico, si la dosis de la medicacion esta
funcionando bien, el nifio estara mucho menos hiperactivo, distraido e impulsivo. Muchos nifios que

toman su medicacion estan tan bien que no necesitan consideraciones adicionales. Pero la mayoria
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de los expertos estan de acuerdo en que los deportes individuales son mejores que los deportes en

equipo para los nifios que tienen TDAH menos controlado.

¢Qué deportes les puede ir mejor?

Conocer cuales son los deportes que mas les cuesta y a qué se debe esta dificultad, ayudara a
recomendar cual puede ser la practica mas beneficiosa para ellos y también a trabajar sobre las
posibles adaptaciones e intervenciones que mejoren su rendimiento y la participacién en todo tipo de

juegos de grupo.

Esencialmente, los nifios con TDAH suelen tener especiales dificultades para practicar juegos de
equipo. Aunque suelen preferir el futbol o el baloncesto como primera opcién, y no es de extrafar por
el peso cultural y mediatico de estos deportes, pronto se dan cuenta de que sus cualidades fisicas no
son las mas idoneas, ya que muchos tienen problemas de coordinacion y eso les resta habilidad. En
el futbol, ya desde muy pronto, quedan relegados a cubrir el puesto de guardameta o, como mucho,

el de defensa; muy pocos juegan de delanteros.

A todo ello, también se suman otras dificultades que influyen en la préactica de este deporte y en el
juego grupal, y es que se centran principalmente en una pobre capacidad de atencion, concentracion
y planificacion y que dan lugar a dificultades para seguir y anticipar las jugadas y para coordinar su
posicidn y sus movimientos con los demas jugadores. También presentan dificultades para integrar y

memorizar las secuencias de movimientos tacticos y jugadas pautadas por el entrenador.

A todo ello habrd que sumarle que, en algunos casos, su espiritu excesivamente competitivo, la
impulsividad cognitiva y la baja tolerancia a la frustracibn hacen que entren en conflictos y
discusiones frecuentes con los demas durante el juego y tiendan a romper las reglas y a cometer mas
faltas; como consecuencia, esto hace que los demas compaferos tiendan a aislarlos y no les dejen

participar normalmente en el juego.

«Los deportes individuales son mejores que los
deportes en equipo para los nifios con TDAH >

A menudo ellos no miran a los otros jugadores proximos y acaban golpeados o lastimados durante
los juegos. En baloncesto esto puede ser incluso peor ya que tienen que aprender las jugadas y
anticipar movimientos y estrategias. Estas son exactamente las cosas que las personas con TDAH no
hacen bien. Tienen dificultad en entender las zonas y cémo se trabaja la defensa. Los nifios con TDAH
s6lo desean conseguir la pelota y acaban frustrados porque el baloncesto exige que el jugador

ejercite varias habilidades al mismo tiempo, como saltar, pasar y correr.

Es una experiencia desalentadora, la experiencia opuesta a la que el nifio con TDAH deberia tener. Es
mas probable que tengan mas éxito en los deportes individuales como natacion, salto, lucha libre,

artes marciales y tenis o aun en deportes menos comunes, como esgrima y equitacion.
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Es mas facil para estos nifios concentrarse cuando
tienen contacto directo con sus entrenadores y actdan
mejor cuando consiguen mucha atencién individual de
los mismos. Aunque estos deportes sean individuales,
los nifios con TDAH obtienen muchos de los beneficios
sociales de estar en un equipo, porque con frecuencia

son entrenados en grupo con otros nifios.

Por este motivo, estos jovenes pueden ser buenos
practicando el ciclismo, el esqui, el hockey (sobre
patines), el surf, la equitaciéon o el motociclismo, para
cuya realizacion lo mas importante es la fuerza del

tronco y de las extremidades.

También pueden ser especialmente buenos en deportes individuales como la natacion, el tenis, las
artes marciales, y el atletismo, en los cuales no existen exigencias en cuanto a coordinacion con otros
jugadores ni la participacion en jugadas colectivas. En la natacién, lucha libre y tenis, estan a

menudo en equipos. Solamente el esfuerzo y la instruccidon son individuales.

Aun asi, los deportes individuales no son para todos los nifios con TDAH. El joven inestable que sea
propenso a explosiones cuando se encuentra bajo presion puede estar mejor en la reserva. En el

deporte individual toda la presién recae en el individuo.

De hecho, los padres son la llave al éxito en los deportes para la mayoria de los nifios con este
trastorno, sabiendo detectar sus buenas capacidades y apoyandoles para poder desarrollarlas. Lo
importante es, por lo tanto, conocer al nifio con TDAH para buscar las actividades de ocio mas
adecuadas para desarrollar su buena autoestima y su buen potencial. Particularmente cuando son
jovenes y estan seleccionando actividades a seguir. Pueden ayudar en la busqueda de cual es el
mejor deporte para su nifio, en averiguar en cual esta mas interesado, o cual se ajustarda mas a su

personalidad. No hay una férmula para eso, pues cada nifio con TDAH es diferente.

Un tipo de actividad que se promueve es el de las artes marciales, como el taekwondo. Las artes
marciales requieren mucho control. Se aprende a controlar el cuerpo y los movimientos son suaves.
Ademas, los profesores instruyen mas de lo que entrenan. Por ejemplo cuando muestran

gradualmente al nifio como hacer algo paso a paso, hay poca oportunidad para la distraccion.

«Los padres son la llave al éxito en los deportes para la mayoria
de los nifos con TDAH, sabiendo detectar sus buenas capacidades
y apoyandoles para poder desarrollarlas»

Una ventaja duradera de las artes marciales proviene del uso de rituales como el de reverenciar al
instructor. Los rituales son buenos para los nifios con TDAH porque producen un comportamiento

automatico.
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Las artes marciales pueden ayudar a los nifios con TDAH a aceptar, desarrollar y utilizar los rituales
en otras areas de sus vidas. Incluso los deportes individuales requieren modificaciones por parte del

entrenador para nifios con TDAH.

Las modificaciones en los deportes de equipo deben ser disefiadas para mantener al nifio activo y
dedicado al deporte, con estrategias que reducen al minimo el «tiempo muerto» con la pelota y el

aburrimiento.

Pero, équé podemos hacer para ayudarles en los deportes de equipo y en los
juegos de grupo?

= Es muy importante utilizar un soporte visual para explicar las normas del juego o las
tacticas y jugadas que se vayan a ensayar, para luego dejarlas en un lugar visible y que

sea facil que puedan ser consultadas.

= Hay que ensefarles a interiorizar las jugadas, reglas y movimientos mediante auto
instrucciones que guien paso a paso todo aquello que se pretenda ensefiarles. Darles las
jugadas en un papel con un soporte visual para facilitar el aprendizaje y que lo puedan

repasar fuera del entrenamiento.

= Tener a otros jugadores de apoyo, que les supervisen y recuerden como deben participar

en las jugadas y les marquen su posicion si la olvidan.

= Utilizar un sistema de puntos que recompense el hecho de haber alcanzado los
objetivos. Para reforzar el aprendizaje y el mantenimiento de las conductas, es mas
efectivo premiar los buenos comportamientos que castigar los incorrectos. Es preferible

involucrar a todo el grupo en este sistema.

= Utilizar el «time out’» cuando no se estén cumpliendo las normas del juego o estén
realizando conductas que dificulten el normal desarrollo del juego. Por ejemplo: 5 minutos

fuera del campo sin jugar.

= Utilizar un sistema de avisos para corregir la conducta. Tarjeta amarilla, naranja, roja...
para advertirles sobre lo que no estan haciendo bien y darles la oportunidad de cambiar

su comportamiento si no es el adecuado.

= Trasmitirles valores positivos, como darle mayor importancia al aprendizaje, la

participacion y la cooperacion dentro del grupo, que a la victoria.

9 En deporte, el «time out» o tiempo muerto es una interrupcion del juego solicitada por el capitan o el entrenador
para reunirse con el equipo y dar instrucciones, reorganizar la tactica o dar animos. La duracion del tiempo
muerto depende de la normativa de cada deporte.
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= Con estas pautas, se mejorara su rendimiento y se favorecera su participacion e
integracion en el grupo, con el consiguiente beneficio en su autoestima y confianza en sus

propias capacidades.

«El deporte no sélo es saludable para el cuerpo,
también sirve para que el nifio aprenda a
gestionar sus propias emociones»

Como conclusion, se debe dejar constancia de que hacer deporte puede ayudar a mejorar el
comportamiento de los nifios, y es beneficioso también para mejorar el autocontrol, la disciplina y

ayuda a canalizar emociones negativas como la agresividad.

Fomentar la préactica deportiva no solo es saludable para el cuerpo también lo es para lograr que los

nifios adquieran habilidades cognitivas como el autocontrol.

Un nifio que tiene emociones negativas puede canalizarlas practicando deporte y de esta forma

aprender a manejar mejor sus propias emociones.

Bibliografia

Alan L. Smith, Betsy Hoza, Kate Linnea, Julia D. McQuade, Meghan Tomb, Aaron J. Vaughn, Erin K.
Shoulberg and Holly Hook (2011). Pilot Physical Activity Intervention Reduces Severity of ADHD
Symptoms in Young Children. Journal of Attention Disorders 2013 17: 70 originally published online
25 August 2011 DOI: 10.1177/1087054711417395.

Biddle SJ, Asare M, (2011). Physical activity and mental health in children and adolescents: a review

of reviews. Br J Sports Med. 2011 Sep;45(11):886-95.

Eppright TD, Sanfacon JA, Beck NC, Bradley JS, (1997). Sport psychiatry in childhood and
adolescence: an overview. Child Psychiatry Hum Dev. 1997 Winter; 28(2):71-88.

Gonzalez de Rivera, J. L.; Monterrey, A. L.; Cuevas, C. de las; (1989). Psicologia y psicopatologia del

deporte. Psiquis, 1989, 10(6): 11-18.
Grimal, P. “Diccionario de Mitologia Griega y Romana” (1984) Ed. Paidos.

Kang KD, Choi JW, Kang SG, Han DH, (2011). Sports therapy for attention, cognitions and sociality.
Int J Sports Med. 2011 Dec;32(12):953-9.

Kiluk BD, Weden S, Culotta VP. (2009). Sport participation and anxiety in children with ADHD. J Atten
Disord. 2009 May;12(6):499-506.

Perron A, Brendgen M, Vitaro F, Co6té SM, Tremblay RE, Boivin M, (2012). Moderating effects of team
sports participation on the link between peer victimization and mental health problems. Mental

Health and Physical Activity, Volume 5, Issue 2, December 2012, Pages 107-115.

40



LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

Tomson, L.M. et al., (2003). “Childhood Depressive Symptoms, Physical Activity and Health Related
Fitness”, Journal of Sports & Exercise Psychology, vol. 25, no. 4, diciembre de 2003, p. 419.

UNICEF (2004). Deporte, Recreacion y Juego:
http://www.unicef.org/spanish/publications/files/5571_SPORT_SP.pdf

UNICEF (2010). Deporte para un mundo mejor:

http://www.unicef.es/sites/www.unicef.es/files/Doc_Deporte.pdf

41



La transmisidén de valores a través del deporte - Francesc Torralba

3. La transmision de valores a través del deporte

Francesc Torralba. Director de la Catedra Ethos de la Universidad Ramon Llull.

Lo que se aprende practicando deporte

El deporte es, esencialmente, una ocasidon para la adquisiciéon de valores. Es una ocasién, una
posibilidad esencial que ofrece la sociedad para adquirir ciertas virtudes, que son extrapolables a

otros muchos campos: en la vida familiar, en la vida profesional, en la vida civica.

Ademas de ser una ocasion para la adquisicion de virtudes, es una ocasion para fortalecer el caracter.
El deporte es un pequefio laboratorio para afrontar las contrariedades. Y eso, en cierto modo, forma

caracter, lo esculpe.

El deporte es esencialmente un espejo de lo que ocurre en la sociedad global. Es decir, la actividad
deportiva es un pequefio espejo en el que se refleja lo mas sublime y también lo mas mezquino de la
sociedad donde vivimos. Es un fenbmeno ambiguo en el que caben actitudes 6ptimas, nobles, bellas;
pero también actitudes, formas y estilos de comportamiento mezquinos, que no estan a la altura de
la dignidad humana. La practica deportiva es un pequefo reflejo de lo que en el fondo ocurre en la

sociedad de masas. Podemos ver lo mejor y lo peor.

«El deporte es un espejo de lo que ocurre en la sociedad
global, se refleja lo mas sublime y lo mas mezquino »

Lo que se tratara de dilucidar aqui son las 6ptimas posibilidades que ofrece el deporte en la educacion
de nifios y adolescentes, sin dejar de mencionar que también se detectan expresiones de la sociedad
del consumo, de la esclavitud por el consumismo voraz . Demasiado a menudo, el deporte se
convierte en excusa para consumir productos que no son necesarios, pero que los venden y los
muestran como absolutamente indispensables. También es la expresion del consumismo salvaje en el

que estamos inmersos en las sociedades occidentales.

La practica deportiva es esencial para el desarrollo integral del nifio y del adolescente. Ya se puede
encontrar en unos fragmentos extraordinarios de La Politica de Aristételes, y ya antes, en La
Republica de Platén en la que dice que el ciudadano bueno, éptimo, deberia pasar por una pedagogia
que integrara el ejercicio fisico. Esto escrito de la mano de dos de los mas geniales pensadores de la

historia del pensamiento occidental, da que pensar.

El afan de superacion de un deportista proviene de la lucha contra uno mismo, pero también del
deseo de superar al otro. Hay dos elementos a tener en cuenta: en el deportista la lucha es en contra
si mismo y de ahi radica la diferencia entre competencia y competitividad. Lo que el deportista
ejemplar busca es ser lo mas competente posible en aquella determinada practica. Esto, de paso, le

llevara a ser excelente y, probablemente, mejor que los demas.
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Frente a la vida ajetreada de la ciudad, el deporte se presenta como un espacio que permite, en
parte, un aislamiento de aquellas continuidades de la vida habitual. Es un espacio de purificacion.
Incluso, para algunos, es un corrector de estilo de vida; les es necesario para poder desarrollar el
estilo de vida que llevan. Es un espacio de paréntesis en que se produce una fractura del tiempo y

hay una purificacion de todas aquellas preocupaciones que son el objeto de atencion.

«El deporte se presenta como un espacio que permite un
aislamiento de aquellas continuidades de la vida habitual»

El deporte, sobre todo el realizado en un espacio natural, conlleva una unién con la naturaleza. En el
deporte hay una relacion de mutua dependencia con la naturaleza: el agua opone resistencia al
nadador, las olas permiten que el windsurfista pueda deslizarse, el corredor necesita un terreno
solido para poder ejercer su actividad. La naturaleza no es solo el escenario donde se desarrolla el

deporte, sino su condicién de posibilidad.

El deporte es una experiencia de unidad con uno mismo, con la naturaleza y con los demas. El
deporte une, aunque también puede separar, y esto se puede detectar en una sociedad plural como

la occidental. Es un espacio de cohesion de primer orden.

Valores nobles y estilos de vida

Los valores configuran el caracter de la persona y, aunque son invisibles e intangibles porque no se
ven ni pesan, dan fortaleza al espiritu y le permiten desarrollarse a lo largo de su existencia. Por ello,
los valores son para vivirlos y disfrutarlos. No son entelequias abstractas que estan alli, en un mundo
distante y lejano del hombre, sino que forman parte de la vida y, a través de la educacion, hay que

despertarlos y fortalecerlos.

Educar en valores significa ayudar a nifios y adolescentes a descubrir los valores latentes en su
conciencia y a darles a ellos consistencia y solidez a través del ejemplo y del testimonio. Los valores
no se pueden aprender de una manera objetiva, como si fueran datos geograficos o realidades
numéricas, sino que deben comunicarse de una forma indirecta y subjetiva. Se transmiten a través
de la vida que lleva un determinado sujeto y, la mayoria de las veces, de una manera indirecta, es

decir, sin referirse explicitamente al valor en cuestion.

«Los valores configuran el caracter de las personas,
dan fortaleza al espiritu y permiten
desarrollarnos a lo largo de la vida»

Ciertamente, hay valores que nos ayudan a vivir con mas plenitud nuestra vida, todos y cada uno de
los momentos que nos toca vivir, pero también hay contravalores o valores negativos, que erosionan
gravemente el caracter y que hacen que nuestra cotidianidad sea aun mas cruda y mas dificil. Los

valores nos ayudan a ver el lado bueno de vivir, mientras que los contravalores nos privan del placer
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de vivir. La realidad, en si misma, es neutra, pero segln nuestra mirada adquiere una tonalidad o

bien otra.

Los valores se manifiestan en nuestras acciones y omisiones, en nuestras palabras y también en
nuestros silencios. Pero una cosa son los valores que decimos que tenemos y otra cosa, bien distinta,
son los valores que realmente vivimos en nuestra vida. Para averiguar los valores que mueven una
existencia hacia un determinado horizonte de sentido, no hay otra manera de investigarlos que
fijando la atencién en cémo se desarrolla esa vida. A través de sus movimientos, podremos ir
averiguando cuales son los valores reales que hacen mover aquella vida en una determinada
direccion. Los valores son como horizontes de referencia que orientan nuestra vida hacia un

determinado sentido.

«Una cosa son los valores que decimos que
tenemos y otra cosa, bien distinta,
son los valores que realmente vivimos »

Vivimos en un mundo donde no hay un Unico horizonte de sentido. Los humanos damos sentido a
nuestra vida de maneras muy diferentes y eso explica que nuestra nocion de tiempo y de espacio
también sea muy diferente. Cuando afirmamos que algo tiene valor, estamos diciendo que vale la
pena dedicar tiempo y esfuerzo y que este tiempo y que este esfuerzo que estamos dedicando tiene
sentido. Mientras que cuando algo no tiene valor para nosotros, tampoco tiene sentido dedicar

tiempo y esfuerzo. Hay, pues, una intima relacion entre tiempo, sentido y valores.

Los valores nos ayudan a vivir con intensidad nuestra cotidianidad y, cuando vivimos coherentemente
nuestra vida con nuestros propios valores, nos sentimos profundamente felices. De hecho, existe una
estrecha relacion entre valores y felicidad. La felicidad es, a grandes rasgos, la vida ordenada, la
existencia armonica y equilibrada. Cuando, en cambio, vivimos una vida en oposicidn constante con
los valores que sentimos dentro de la conciencia, nos sentimos infelices y vacios. Cuando, por otra

parte, somos capaces de proyectar en nuestra existencia, en la vida de cada dia, los valores que
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laten en nuestra conciencia, nuestra vida adopta una forma ordenada y bella, no hay fractura entre el

hombre exterior y el hombre interior, entonces hay transparencia.

«Cuando vivimos coherentemente nuestra vida con nuestros
propios valors nos sentimos profundamente felices»

Educar en valores a nifios y adolescentes a través del deporte

El deporte, tal como se entiende modernamente, desarrolla y fomenta unos valores, tales como la
busqueda de una mejora constante, el dominio de las emociones, el trabajo ascético de preparacion
larga y continua para lograr un objetivo no inmediato, la paciencia, el sacrificio, la constancia, la
aceptacion de la derrota como camino de superacion, la cooperacidon con otras personas para
alcanzar un objetivo comun, la renuncia al propio bien en beneficio del grupo, el respeto y valoracion
de las capacidades de los compafieros y los adversarios o la solidaridad entre los compafieros,
cualidades humanas indispensables para adquirir la madurez necesaria para vivir una existencia libre,

responsable y plena.

En este sentido, puede considerarse el deporte como un espacio de aprendizaje social de las normas

de comportamiento y los valores civicos de nuestra sociedad.

Es especialmente relevante en la educacion de los nifios y adolescentes, ya que a través de la
préactica deportiva, adquieren una serie de habitos y de virtudes que son basicas para su desarrollo

integral.

«Se puede considerar el deporte como un espacio de
aprendizaje social de las normas de comportamiento
y de los valores civicos de nuestra sociedad»

El deporte, como practica y espectaculo, desvela sentimientos y emociones cercanas a los descritos

en las experiencias religiosas.

Primeramente, la practica deportiva genera una experiencia interior en el deportista, ya sea por las
sustancias quimicas generadas por el organismo (endorfinas), por las emociones provocadas por una
préactica de riesgo, por el cansancio fisico que da paso a una sensacion de infinitud o por ser el centro

de atencion de una multitud que lo contempla emocionada.

Esta vivencia puede ser calificada de experiencia cumbre (segln la expresién de Abraham Maslow®®),

limite, portadora de sentido, de realizacién personal, de autoconocimiento, de libertad y plenitud

19 Abraham Maslow fue un estudioso de la psicologia humanista famoso por establecer la jerarquia de necesidades
del ser humano, conocida como piramide de Maslow, sobre la motivacion. Maslow formula en su teoria una
jerararquia de necesidades humanas y defiende que conforme se satisfacen las necesidades mas basicas (parte
inferior de la piramide), los seres humanos desarrollan necesidades y deseos mas elevados (parte superior de la
piramide).
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estética, canalizadora de la agresividad, liberadora de tensiones o catalizadora de emociones

positivas (ver figura 1).

Figura 1. Piramide de Maslow o jerarquia de las necesidades humanas.

Moralidad, creatividad,
espontaneidad, falta de prejuicios,
aceptacion de hechos, resoluciéon

Autorrealizacion
Autorreconocimiento,
confianza, respeto, éxito

de problemas
Reconocimiento

Amistad, afecto,

LS Afiliacion Seguridad fisica, de
intimidad sexual empleo, de recursos,
moral, familiar, de
salud, de propiedad
Seguridad privada
Respiracion,
alimentacion,
descanso, sexo, Fisiologia

homeostasis

Fuente: Elaboracion propia (2013).

Ademas, desde el punto de vista del espectador, el seguimiento del encuentro deportivo también
provoca emociones diversas entre el publico asistente o participante a través de los medios de

comunicacion.

«Un buen deportista debe ser honesto, leal, moralmente fuerte,
perseverante, sociable, magnanimo, tener espiritu de
colaboracion y capacidad de convivencia y participacion »

El seguimiento multitudinario y los estados de exaltacion y excitacion que producen indican la
necesidad de identificarse con un grupo mas alla de la propia individualidad (experiencia de cohesién
social, relacién interpersonal, socializacion, integracion social, experiencia de comunién) y de
trascender la cotidianidad buscando otros sentidos a la existencia (sentimiento de pertenencia a un

grupo o a una comunidad nacional).

El deporte es confrontacion leal y generosa, lugar de encuentro, vinculo de solidaridad y de amistad.
Puede ser una auténtica cultura cuando el ambiente donde se practica y la experiencia que se realiza
son abiertos y sensibles a los valores humanos y universales para el desarrollo equilibrado del ser

humano en todas sus dimensiones.

Para ser un buen deportista son indispensables la honestidad con uno mismo y con los demas,
lealtad, fuerza moral, ademas de la fuerza fisica, perseverancia, espiritu de colaboracién vy
sociabilidad, magnanimidad, generosidad, amplitud de pensamiento y de corazén, capacidad de

convivencia y de participacion.
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El deporte es alegria de vivir, juego, fiesta y, como tal, hay que valorarlo y quizas rescatarlo de los
excesos del tecnicismo y del profesionalismo mediante la recuperacion de su gratuidad, de su
capacidad de estrechar vinculos de amistad, de favorecer el dialogo y la apertura de los unos hacia

los otros, como expresion de la riqueza del ser, mucho mas valida y apreciable que el tener.

Valores que adquieren niios y adolescentes a través del deporte

La fortaleza

La fortaleza es la capacidad de mantener firme el animo ante una situacion dificultosa. La persona
fuerte, no en un sentido fisico, sino en el sentido ético de la palabra, es capaz de afirmar
positivamente su dominio sobre el mundo, que tiene necesidad de formular grandes propdésitos y de

perseguirlos con decision enérgica, hace resplandecer asi su propia superioridad.

Decimos que alguien es fuerte cuando es capaz de afrontar sus propias decisiones libres, mientras
que decimos que alguien es débil cuando se acobarda o se acompleja ante el vértigo de su propia
libertad. Desgraciadamente, el sentido fisico de la palabra fortaleza lo envuelve todo, y cada vez
perdemos mas de referencia su sentido genuinamente ético. Los modelos que nos ofrece la cultura
audiovisual no destacan por su fortaleza ética, sino por su fortaleza fisica, por sus biceps. Son, en

este sentido, una palida expresion del coraje griego.

La fortaleza se refiere a la fuerza de animo para hacer frente a las adversidades de la vida, pero no
so6lo para hacer frente a los enemigos exteriores, sino también para emprender la lucha cotidiana
contra los enemigos interiores de la persona, es decir, contra sus tendencias destructivas. En muchas
circunstancias, el peor enemigo de la persona no es el otro, sino ella misma. Ser fuerte es saber

imponerse a la parte oscura, a la tendencia al caos y a la disgregacion.

La fortaleza nos empuja a dominar las propias debilidades y a ser duefios de nosotros mismos, es
decir, a disfrutar de una auténtica autonomia. De todos modos, en la vida cotidiana, no nos referimos

tanto a la fortaleza heroica, sino a la sufrida constancia.

«La fortaleza se refiere a la fuerza de animo para hacer frente a
las adversidades de la vida, es sinénimo de firmeza y nos dispone a
hacer el bien aunque tengamos dificultades para llevarlo a cabo »

Ser fuerte significa, en este sentido, saber aceptar la herida. Una herida es cualquier atentado que,
en contra de nuestra voluntad, nos amenaza. Es un hecho doloroso, negativo, angustioso y opresivo.
La fortaleza nos faculta para superar las angustias existenciales de la vida, tiene coma finalidad

sostener al ser humano en la defensa de su dignidad y en la lucha contra todo lo que la amenaza.

La fortaleza, como se ha dicho antes, se relaciona con la capacidad de resistir. Resistir no significa no
tener miedo, sino no retroceder ante el mal a pesar del temor, sino todo lo contrario, agarrarse al

bien y esperar superar el mal y vencer las dificultades.
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La segunda dimensidon de este valor tan noble que es la fortaleza es el compromiso, esto es, la
iniciativa. La fortaleza vivida en el tiempo no permite ni huir hacia el futuro ni aferrarse al pasado,
sino querer realizar el bien, autorealizarse y construir el mundo en el presente. En tanto que
relacionada con el tiempo, la fortaleza es memoria y fidelidad a los valores auténticos del pasado,
inmersion en el presente, proyecto, esperanza y anticipacion del futuro. Es un compromiso de todas

las fuerzas con el bien.

La palabra fortaleza nos trae a la memoria, enseguida, la idea de algo que nos empuja en la vida
personal y abre horizontes de grandeza y de generosidad. En sentido amplio, pues, fortaleza es
sinbnimo de firmeza, es decir, de tenacidad en el cumplimiento del bien. En sentido estricto, la
fortaleza es una firmeza de animo particular que consiste en no dejarse abatir por los peligros o los
males ajenos en el cumplimiento del deber. La persona fuerte, en este sentido, es aquella que se

dispone a hacer el bien aunque tenga muchas dificultades para llevarlo a cabo.

El valor de la fortaleza nos predispone a actuar en dos direcciones opuestas y complementarias. Nos
faculta para una tendencia al ataque y una tendencia a la resistencia, es decir, actia como freno y
como acelerador. No es tan s6lo un valor que nos permite soportar las cosas dificiles, como la
paciencia y la resignacion, sino que expresa la capacidad de llevar a cabo empresas dificiles. Hay dos
peligros opuestos en el valor de la fortaleza: el de creer que el manso y el paciente no sean fuertes,
como si el hecho de ser paciente y el hecho de ser manso no implicara una gran dosis de fortaleza y

el hecho de pensar que el bueno no sea activo.

La fortaleza se relaciona, en ultimo término, con la magnanimidad. La persona magnanima tiene
tendencia hacia las cosas grandes, incluso por encima del honor que consigue llevandolas a cabo. La
magnanimidad coincide con la fortaleza ya que ambas requieren firmeza para salir adelante y superar
las cosas arduas, aunque el valor de la fortaleza es superior porque nos empuja a cumplir el bien

dificil, incluso con el peligro de la propia vida.

La fortaleza en el deporte

A través del deporte los nifios y adolescentes adquieren la virtud de la
fortaleza que les capacita para afrontar adversidades y contrariedades en
diferentes terrenos.

Tan sélo por este motivo, el deporte es ya positivo para ellos.

La paciencia

El valor de la paciencia se relaciona estrechamente con el tiempo y con la finitud. Ser paciente es dar
tiempo al otro, saber que el otro tiene su ritmo y necesita su tiempo para desarrollarse. Ser paciente
es tomar conciencia de que el tiempo del otro es diferente del propio tiempo y que, en la vida social,

no vamos sincronizados como artefactos. Es comprender el caracter finito de la vida humana.
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La paciencia también se relaciona estrechamente con el binomio ser y deseo. Para alcanzar un deseo,
cualquiera que sea, de orden intelectual o afectivo, hay que tener paciencia, porque el ser humano
necesita tiempo y esfuerzos para conseguir lo que se propone mediante su voluntad. Necesita el valor

de la paciencia para lograr sus propoésitos. Por ello, es un valor especificamente humano.

La paciencia permite mantener el deseo a lo largo del tiempo. El deseo puede debilitarse, cuando
aparecen los obstaculos y las contrariedades, puede, incluso, extinguirse. Ante esto, la paciencia, que

es la continuidad del deseo en el tiempo, nos faculta para proyectar ese deseo mas alla del instante.

«El valor de la paciencia es comprender el caracter finito
de la vida humana y nos ayuda a aceptar las dificultades
y tratar de esperar en un ultimo sentido»

La paciencia viva es la persona entera, que esta en tension entre lo que querria tener y lo que tiene;
entre lo que deberia hacer y lo que es capaz de hacer, entre lo que desearia ser y lo que realmente

es.

La paciencia nos permite transitar con dignidad, por este medio que hay entre lo que somos y lo que
queremos ser. Llegar a ser lo que queremos ser cuesta esfuerzo y hay que tener paciencia. No se
llega de golpe, ni por casualidad, sino que precisa de una constante articulacion de una mision y eso
quiere decir sacrificio, esfuerzo y trabajo. Sin embargo, muchas veces, nuestro horizonte de ser no
llega a hacerse nunca realidad. Llegar a tener lo que queremos tener tampoco es facil. La paciencia,

originariamente, es un valor del ser, aunque, de una manera analégica, también se refiere a tener.

No sélo en las situaciones limite, sino también en la vida cotidiana hay que tener paciencia con las
personas que forman parte de nuestro entorno afectivo, con las que convivimos diariamente. La vida
responsable, aquella vida que puede calificarse de mayor de edad, por decirlo con la famosa
expresion kantiana, comienza, precisamente, aceptando las personas tal como son. Tener paciencia

es, en este sentido, aceptar a los demas tal y como se manifiestan.

La persona impaciente querria cambiar los demas, quisiera que los demas fueran diferentes, que se
parecieran a su modelo personal, pero los otros son como son y no tiene sentido ni razén de ser

tratar de convertirlos en imagen y semejanza de los propios intereses o de las propias ilusiones.

«Ante el sufrimiento, la enfermedad y la angustia,
la paciencia es un valor esencial»

La paciencia nos ayuda a afrontar la adversidad y las desilusiones que causan la tristeza. Es, en cierto
modo, la disponibilidad para afrontar los sufrimientos, las desilusiones y los inevitables fracasos de la

vida, sin cambiar o renunciar a la propia vocacion. Es, pues, la fortaleza del dia a dia.

También es un valor basico para afrontar la propia circunstancia. La circunstancia que vivimos se nos
impone desde fuera. Muchos aspectos de esta circunstancia no los hemos buscado, sino que nos han
venido dados. Nos gustaria, en muchos momentos, que nuestras circunstancias vitales fueran otras,

que todo fuera de otro color, pero la circunstancia no nos la inventamos, sino que nos la encontramos
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y nos configura interiormente, afecta perpendicularmente a nuestra personalidad. La paciencia es,

por este motivo, un valor circunstancial, es decir, de la circunstancia.

También hay que tener el valor de la paciencia para vivir con los demas arménicamente. Es (til para
vivir con la persona conocida, pero también con la persona extrafia. Con la primera, nos hace falta
una buena dosis para aceptar sus ritmos y sus tics cotidianos; con la segunda, necesitamos paciencia

para aceptar su rareza.

Por un motivo u otro, la paciencia es un valor clave en las relaciones de alteridad. También se debe
ser paciente con uno mismo. Hay personas que no se aceptan a si mismas y que no estan dispuestas
a reconocer sus errores. Se maltratan interiormente y se exigen excesivamente. Son espiritus

escrupulosos que sufren un déficit de humildad.

Ante el sufrimiento, la enfermedad y la angustia, la paciencia es un valor esencial. Hay que ser
paciente para aceptar las dificultades y tratar de esperar en un ultimo sentido. La historia es un
camino lleno de paciencia, no solo la personal, sino también la colectiva. Cuando miramos atras, nos

damos cuenta que hemos pasado por etapas dificiles y que cualquier logro ha supuesto un esfuerzo.

A nivel personal, nos damos cuenta que nos costd aprender a escribir, que nos costo situarnos en el
mundo laboral, que nos costé y que nos cuesta sintonizar con la pareja y comprender a los hijos. La
paciencia es la madre de las grandes empresas y nada se puede hacer sin una buena dosis de

paciencia.

El valor de la paciencia faculta a nifios y adolescentes para vivir la tension entre lo que querrian ser y
lo que son, entre lo que tienen y lo que querrian tener. Soportar esta tension, soportarla
creativamente y concentrarse en cada instante en la posibilidad de superar los obstaculos de la

realidad es una tarea dificil.

Como dice Jaume Balmes, la firmeza de voluntad es el secreto para llegar a llevar las empresas mas
arduas’’. Con esta firmeza empezamos a dominarnos nosotros mismos y esta es la primera condicién
para dominar los negocios. Para alcanzar esta firmeza de voluntad y protegerse de la inconstancia,
conviene formarse convicciones fijas, prescribirse un sistema de conducta, no obrar azarosamente.
La tenacidad es el valor que nos empuja a mantenernos constantes en nuestras decisiones y firmes

en nuestra voluntad de alcanzar un determinado horizonte, ya sea personal o colectivo.

«La paciencia es la madre de las grandes empresas
y nada se puede hacer sin una buena dosis de paciencia»

Es cierto que la diversidad de acontecimientos y circunstancias y la escasez de nuestra prevision nos
obliga, con frecuencia, a modificar nuestra planificacion, pero esto no nos debe llevar necesariamente

hacia la entrega al azar y la imprevisibilidad.

1 Cf. J. BALMES, Criteri i pedagogia, Publicaciones de la Facultad de Filosofia de la Universidad Ramon Llull,
Barcelona, 2009.
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En efecto, hay que contar que la imprevisibilidad forma parte de la vida humana y que, a veces,
nuestros planes y nuestros calculos se deshacen como el azlcar en el café; sin embargo, hay que ser
tenaces en nuestros proyectos y no desfallecer cuando se presentan eventualidades que pueden

obstaculizar los mismos ya sea de forma leve o de forma grave.

La paciencia en el deporte

Mediante el ejercicio fisico y el deporte, los nifios aprenden la virtud de la
paciencia, ya que se ven obligados a entrenar para lograr resultados y a
desarrollar el trabajo en equipo

Este factor conlleva una educacion en la socializacion y en la inteligencia
interpersonal que es muy positiva desde un punto de vista educativo.

La templanza

La templanza es uno de los valores fundamentales de la ética de siempre. Forma parte de las

llamadas cuatro virtudes cardinales, entre ellas la justicia, la prudencia y la fortaleza.

Es un valor que nos faculta para ser ponderados, se contrapone a la afectividad inmediata y al apetito
desmesurado. Es el valor de la justa medida respecto a nuestros deseos y nuestras posibilidades
reales. En muchas circunstancias de la vida personal, hay una disimetria entre lo que queremos y las

posibilidades reales de obtenerlo.

La templanza limita estos deseos y los canaliza adecuadamente. Es un valor que expresa tanto el

conocimiento de uno mismo, como el conocimiento del medio que nos rodea.

«La templanza es el valor de la justa medida respecto
a nuestros deseos y nuestras posibilidades reales »

No siempre podemos llevar a cabo nuestros deseos y es esencial dominarnos. La vida pasional del ser
humano es rica y fecunda, pero vivida con plena y total autonomia de la razén, puede tener graves
consecuencias no solo para los demas, sino para uno mismo. Hay que ser, pues, templado, no solo

pensando el bien comun, sino en la propia integridad.

Hay contextos en los que no es pertinente, ni adecuado, mostrar nuestras voliciones y también nos
damos cuenta de que no todo momento es idoneo para expresar lo que queremos. La templanza nos
mueve a autocontrolar aquellos deseos, sean de la naturaleza que sean, que no se pueden expresar

en un determinado momento y en un determinado lugar.

El término templanza significa, en el original griego, buen sentido, que se expresa mediante la
determinacion del conocimiento de si mismo, mediante la capacidad de percibir a los ojos de los
demas con una conciencia clara. Es el valor de la moderacién en la comida, en el beber, y a procrear,

el valor de la orden razonable del deseo.
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La persona es un ser de deseos y sin deseo dificlmente puede haber vida humana. Desde que
nacemos, deseamos, aunque lo que deseamos varia a lo largo de nuestra biografia. No deseamos lo

mismo cuando somos nifios que cuando somos adultos, pero no dejamos de desear.

Hay que aprender a desear y hay que aprender a discernir la naturaleza de nuestros deseos, porque
el ser humano (no nos cansaremos de repetirlo) es fragil, y determinados deseos, en caso de que se
llevaran a cabo, podrian dafiar gravemente su fragil estructura. Ponderacion en el beber, en el
comer, a procrear, equilibrio en todos y cada uno de los ambitos de la vida personal: he aqui el

horizonte de la existencia templada.

«La templanza tiene como finalidad poner orden
en la interioridad de la persona para que asi pueda
brotar la tranquilidad de espiritu>

La templanza es, particularmente, la moderacion de los deseos sensuales, es decir, de aquellos que
se refieren a nuestros sentidos externos. Es también el requisito para vivir mas alegremente nuestras
experiencias. Nos conduce hacia un placer ltcido, controlado y cultivado. No es verdad que el exceso

nos lleve a la felicidad y al gozo auténtico.

El deseo del exceso puede ser motivado por el hecho de encontrarse en una circunstancia muy
precaria, pero, en si mismo, el ser humano debe rehuir de los excesos porque repercuten
negativamente en su naturaleza. La templanza es un valor mediante el cual continuamos siendo

soberanos de nosotros mismos y sefiores de nuestros placeres y nuestros dolores.

Es una virtud que esta en medio de dos extremos, uno por defecto, el otro para exageracion, a saber,
la insensibilidad y la intemperancia. Es tan perjudicial para la persona la una como la otra y no debe
identificarse nunca la templanza con la insensibilidad. La persona insensible no es virtuosa, porque no
oye nada, ni desea nada y el horizonte de la vida plena no consiste en dejar de desear, sino que

radica en desear con medida, cuando convenga y en el momento adecuado.

La defensa del valor de la templanza pues, no debe confundirse con una apologia de la insensibilidad.
La intemperancia es el otro extremo de la insensibilidad y es igualmente negativo para la persona
que sufre este defecto. La persona intemperada es incapaz de sefiorear sus deseos y, en este

sentido, tampoco se puede considerar una persona virtuosa.

Ser templado es poder contentarse con poco, pero lo mas importante no es el poco, sino el hecho de
poder y de contentarse. La templanza, pues, pertenece al arte de disfrutar. Nos faculta para poder
trabajar nuestros deseos, no s6lo para poder dominarlos, en el sentido coactivo de la palabra, sino

para poder canalizarlos y dosificar los mismos seguin contextos y oportunidades.

La templanza tiene un sentido y una finalidad que es poner orden en la interioridad de la persona. De
este orden brotara la tranquilidad de espiritu. En este sentido, es un valor que nos empuja a construir

en nuestro yo un cosmos.
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La templanza en el deporte

Saber gestionar correctamente una derrota deportiva no es facil. Gracias al
deporte, los nifios y los adolescentes aprenden, progresivamente, a ser
templados, a dominar las emociones negativas y las pasiones.

Esta contencién es altamente positiva para alcanzar las propias metas no
s6lo en la vida académica, también en la vida personal.

La serenidad

El valor de la serenidad se exterioriza en un clima de tensién. Cuando se desencadena una tension
por la razéon que sea en un determinado espacio, hay muchas maneras de reaccionar. La persona
serena es capaz de tomar distancia de lo que ve, de observar la situacion y de ver los pro y los contra
de cada solucién, de sopesar la gravedad del asunto y de aconsejar a los demas como salir de la

mejor manera posible de la situacion tensa que se ha creado.

«Alli donde hay serenidad hay un uso de la razén, un control
disciplinado de uno mismo y todo ello requiere un gran
conocimiento interior y una tenaz ejercitacion »

La persona serena da paz a los demas, no solo por lo que dice, sino por su disposicion corporal. Mide
muy bien sus palabras, evita dar falsas esperanzas, pero también generar excesivos temores. Se
reserva lo que piensa sinceramente y trata de encontrar la palabra oportuna para la situacion

comprometida.

La persona serena escucha bien las diferentes observaciones, hace memoria de las experiencias
vividas en otras circunstancias similares y no se deja llevar por los sentimientos. Alli donde hay
serenidad hay un uso de la razén, un control disciplinado de uno mismo y todo ello es el resultado de

un trabajo intenso que requiere un gran conocimiento interior y una tenaz ejercitacion.

Se podria decir que, en términos generales, la serenidad no es un estado normal de la persona, sino
mas bien la inquietud. El ser humano no es ajeno a todo lo que sucede en su entorno y de una
manera u otra se ve afectado por los cambios y por las mutaciones que se dan en su circunstancia
vital. La persona serena, como la persona templada, tiene capacidad de discernimiento y no queda

completamente afectada por el medio, sino que impone su yo.

La serenidad es el fruto de una conquista, de un trabajo que incluye un equilibrio no sélo animico,
sino también corporal. La serenidad es fruto del autodominio, del conocimiento de uno mismo, nunca
es consecuencia de una casualidad. La persona serena respira con tranquilidad, da un margen de
confianza a las personas que le rodean y, aunque haya razones objetivas para agobiarse, no se deja

llevar por la pasién, sino que piensa qué es lo que hay hacer en cada momento.
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«La serenidad es fruto del autodominio
y del conocimiento de uno mismo »

La serenidad es un valor de primera magnitud en la vida humana, no sélo porque favorece las
relaciones interpersonales, sino porque nos perfecciona interiormente y nos faculta para el trabajo,
para la contemplacion y para la creacion estética. La contemplacién del mundo y de las obras de arte

resulta completamente imposible si no se cultiva este valor.

La persona serena esta dispuesta a recibir elementos del exterior. No se cierra en si misma, sino todo

lo contrario. Se abre y se comunica con los demas.

La serenidad en el deporte
La serenidad es un valor determinante en las sociedades del riesgo.

Los nifios y los adolescentes, a través de la practica deportiva, se
familiarizan con este valor porque se dan cuenta por propia experiencia que
si actuan serenamente y con concentracion, adquieren mejores resultados.

La experiencia en primera persona les es muy util para adquirir este valor.

La prudencia

Ser prudente significa actuar pensando en las consecuencias que tiene la accidén. Toda accion tiene
unas consecuencias, no solo para uno mismo, sino también para los demas y para la naturaleza. La
persona prudente calcula el alcance de su accién, se avanza en sus resultados y, de este modo, evita

dafios a terceros.

Algunas veces se presenta la prudencia como la raiz y el origen de toda la vida ética. La prudencia es
la fuente primera del deber. En efecto, cuando somos prudentes tomamos mucha conciencia de
nuestras obligaciones y nos relacionamos con los demas pensando en estas exigencias. Otras veces,
se considera la medida de todas las demas virtudes o bien lo que permite alcanzar el punto
intermedio aristotélico. La persona prudente es ponderada, mide bien sus palabras, sus gestos, sus

acciones y omisiones y, aunque no puede controlarlo todo, trata de vivir guiada por la recta razon.

«La persona prudente calcula el alcance de su accion,
se avanza a sus resultados y evita dafos a terceros»

La persona prudente sobrepone la razén a la pasion y vive siguiendo los parametros de la misma. La
prudencia es un valor que nos permite deliberar correctamente alrededor de lo que es bueno o malo
para la persona y actuar en consecuencia de la forma mas conveniente. Es un valor que condiciona
los demés. Sin ella, la templanza, la fortaleza y la justicia no sabrian lo que hay que hacer, serian

virtudes ciegas o indeterminadas.
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La prudencia es un valor modesto e instrumental, ya que se pone al servicio de otros fines. Supone la
incertidumbre, el riesgo, el azar y lo desconocido. Un dios no necesita ser prudente porque ya sabe
cual sera el futuro, pero el ser humano no lo conoce y, por ello, es necesario que actie con
prudencia. La prudencia no es una ciencia, sino que nos permite deliberar cuando tenemos que tomar
una decision; dicho de otro modo, no es una demostracion algoritmica de lo que pasara, sino una

sabiduria practica, la sabiduria de la accién, para la accién y en la accion.

La persona prudente esta atenta no s6lo a lo que sucede, sino también a lo que puede pasar en el
futuro, esta atento y pone atenciéon. Prudentia, como sefiala Cicerdn, viene de providere, que significa
tanto prever como proveer. La prudencia es, en este sentido, el valor de la duracion, del futuro
incierto, del momento favorable, de la paciencia y de la anticipacion. No se puede vivir en el instante.

La realidad impone sus obstaculos y su ley.

La prudencia nos faculta para tener en cuenta estas dificultades, para medirlas y no perderlas de
referencia en nuestro itinerario. Es, precisamente, lo que diferencia la accion del impulso. El ser
humano puede actuar impulsivamente, movido por el deseo o por la ira, pero el hombre prudente
actua rigiéndose por la razén, y eso quiere decir que actla racionalmente y responsablemente. No

todo impulso se puede considerar una accion, sino sélo aquel que obedece a un plan racional.

La prudencia, sin embargo, va mucho mas alla de la simple prevencion de peligros, cosa que, por
otra parte, es muy necesaria. Determina lo que debemos elegir y lo que hay que evitar. No es el
miedo ni la cobardia. Sin valentia, s6lo seria pusilanimidad, del mismo modo que, sin ella, la valentia

sélo seria temeridad o locura.

«No solo por ser minimamente feliz hace falta una buena dosis
de prudencia, sino para tratar de vivir desde la libertad »

Es un valor intelectual que se refiere esencialmente a la vida practica. Los momentos esenciales de la
prudencia, ademas de su orientacion hacia la vida buena son la aptitud para formar un juicio justo en
los casos concretos de la accion: la reflexion deliberante, que piensa el fin concreto y reflexiona sobre
las alternativas, las formas de realizacion, las posibles consecuencias y las consideraciones respecto

de la oportunidad.

La prudencia se podria describir también como una capacidad moral de juzgar, la fuerza de obrar
conducida por la reflexiéon racional en todos los casos individuales, casos que nunca son inteligibles de
una manera suficientemente clara y adecuada. En la vida humana, se presentan, a menudo,
situaciones dilematicas donde es muy dificil tomar una decision e inclinarse por una opcién. En estos
casos, es esencial afinar el juicio racional y el sentido critico, tratar de no moverse impulsivamente o

por instinto, sino sopesar los pros y los contras de cada opcion.

La prudencia es, como se ha dicho mas arriba, un valor de tipo intelectual. Asi como el valor de la
humildad radica en la libertad y la constancia en la relacion entre la libertad y el cuerpo, la prudencia

se relaciona con la libertad y la inteligencia. El entendimiento informa la voluntad sobre si es
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pertinente o no llevar a cabo un determinado acto. No solo por ser minimamente feliz hace falta una

buena dosis de prudencia, sino para tratar de vivir desde la libertad.

La prudencia en el deporte

Con el deporte, los nifios y los adolescentes adquieren la virtud y el valor de
la prudencia. Por experiencia, se dan cuenta que si son prudentes a la hora
de hacer actividad fisica, obtienen mejores resultados.

También lo constatan en el propio cuerpo. La prudencia en el cuidado del
cuerpo hace que tengan menos lesiones y que puedan jugar mas.

La confianza

La confianza se puede definir como la fe que se deposita en otra persona. Tener confianza en una
persona es tener fe en ella, en lo que dira, en lo que hara, en lo que pensara. La confianza consiste

en creer que lo que el otro va a decir o hara sera verdadero, es decir, sera fiel a la realidad.

La fractura de la confianza que se detecta en el mundo politico, en el mundo educativo y en el mundo
sanitario es, ciertamente preocupante, porque es imposible una vida auténticamente humana sin el
valor de la confianza. Precisamente por ello, hay que restaurar la confianza perdida y no valorar de

una manera general la confianza.

Sin embargo, no hay que moverse por las apariencias, ya que hay personas que inspiran confianza,
pero hay que no, y eso no significa necesariamente que las primeras sean de fiar y las segundas no
lo sean. Es necesario el filtro de la razén y la experiencia a fin de poder discernir el verdadero grado

de confianza que nos merece alguien.

«EIl marco idéneo para el ejercicio de la confianza es la amistad »

La falta de transparencia obstaculiza el valor de la confianza. Para poder confiar en alguien, hay que
verlo como un ser transparente y claro. Alli donde hay subterfugio, doble rostro, calculo de
probabilidades, la confianza se echa atras. El hecho de que la confianza esté mas extendida parece

no haber favorecido su analisis, sino mas bien su paralisis.

El marco idéneo para el ejercicio de la confianza es la amistad. Tenemos secretos que necesitamos
revelar, pero revelar de una manera confidencial y confiamos en que nuestros destinatarios

conservaran aquella informacion y no haran un mal uso.

La confianza permite introducirnos en ambitos de la realidad del otro que sélo le pertenecen a él.
Aqui es esencial no perder de vista la prudencia, porque por un exceso de confianza podemos

aventurarnos excesivamente en el mundo del otro.
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Segun Niklas Luhmann, la confianza reduce la complejidad de la vida contemporanea, en la medida
en que libera a la persona que hace confianza de decisiones préacticas concretas'?. Si confiamos en las
instituciones educativas donde llevamos a nuestros hijos, nos liberamos de la preocupacién de
instruirlos, aunque esto no debe interpretarse, como a veces se hace, como una descarga de
responsabilidades. Pero, al confiar en el sistema educativo, reducimos la complejidad de nuestra vida,
donde debemos simultanear la actividad laboral, la tarea de educar a los hijos y de mantener viva la

unidad familiar.

Confiar en una persona es, en cierto modo, adoptar un riesgo. La confianza se relaciona, como
hemos dicho anteriormente, con la fe y la fe con la incertidumbre y lo que no es evidente. Confiar en
alguien no es un acto evidente, sino que esta dotado de una intrinseca incertidumbre, precisamente
por eso tiene sentido y valor confiar en ellos, porque puede fallar. En algunas ocasiones, sin
embargo, la posibilidad de fallar es tan evidente, que entonces ya no se puede llamar confianza, sino

imprudencia.

La confianza auténtica no necesita de papeles, ni de contratos, ni de reglas formales o firmas. De
hecho, el famoso consentimiento informado que se ha instaurado en el seno de la vida sanitaria es,
en cierto modo, la expresion de la crisis de confianza entre médico y paciente, porque si, de hecho
hubiera confianza entre ambos, ya no habria que firmar un papel donde se pone de manifiesto la

responsabilidad civil de cada uno en aquella intervencion concreta.

La confianza en el deporte

La préactica del deporte en grupo exige el valor de la confianza. Un equipo es
un todo ordenado en el que cada individualidad realiza su funcion.

A través del deporte, los nifios y adolescentes aprenden a confiar los unos
con los otros y a superar el individualismo.

La magnanimidad

La magnanimidad es un valor que se refiere a la realizaciéon de grandes cosas. Como dice Aristoteles,
no hay magnanimidad sin magnitud. Es la grandeza de animo de quien, consciente de la propia valia,
acepta el honor que se merece sin buscarlo. Se trata de un valor impreciso, heroico, aristocratico y

atado, originariamente, a las virtudes militares.

Nos permite asumir grandes retos, grandes desafios de futuro. Las cosas magnas son los asuntos
mas importantes de los cuales se ocupa el hombre justo, por lo que es digno de ser honrado. Sin el

deseo de la magnanimidad, nos limitariamos a ir pasando, a hacer lo que esta prescrito y poco mas,

12 Cf. N. LUHMANN, Confianza, Anthropos, Barcelona, 2005.
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pero la magnanimidad nos orienta a llevar a cabo grandes acciones, retos que cuestan esfuerzo y que

requieren tiempo y energias.

No es facil discernir qué es una gran accioén de una que no lo es. El concepto de grandeza es bastante
relativo, aunque no totalmente relativo. Para una persona determinada, escribir una tesis doctoral es
una gran cosa, mientras que para otra todavia exige mas magnanimidad traer un hijo al mundo v,
probablemente, tenga razén. A veces, las acciones que aparentemente son mas grandes, porque
tienen mucho eco en el mundo de la comunicacién social, son, desde el punto de vista de su valor
moral, mas bien discretas. Pero también ocurre, a la inversa, que a veces las acciones modestas,

pequerias, constantes y calladas son las mas grandes y que cuestan realizar.

La magnanimidad es, en términos de Friedrich Nietzsche, el valor del ideal aristocratico y se relaciona
estrechamente con la esperanza. Nos impele a superarnos a nosotros mismos, a trascender nuestras
posibilidades, a estirar al maximo nuestro potencial humano. Por ello, Aristoteles considera que las
personas jovenes tienden a ser mas magnanimas que las personas mayores, porque todavia no han

sido humilladas por la vida y les parece que todo el mundo es suyo.

«La magnanimidad nos orienta a llevar a cabo grandes acciones,
retos que suponen esfuerzo y que requieren tiempo y energias»

La magnanimidad se diferencia de los otros valores afines, como por ejemplo de la fortaleza, porque
su objetivo no es evitar el mal, sino realizar el bien. Modera los sentimientos que obstaculizan la
conquista de un bien dificil debido a las dificultades que hay que superar. El objeto de la
magnanimidad es el honor, el respeto o la
estima que una persona virtuosa merece. Es
un valor que nos empuja hacia arriba, que nos
incita a emprender iniciativas nobles y a

afrontar los riesgos que se pueden derivar.

Hay, sin embargo, actitudes contrarias a la
magnanimidad. En primer lugar, la
pusilanimidad, que es la que sufre aquella
persona que no esta a la altura de sus
posibilidades, que cree que no puede hacer lo
que, de hecho, si puede llevar a cabo. Rechaza
la realizacion de cosas sea por miedo, por pereza o por cobardia. La persona pusilanime no se

compromete a hacer grandes cosas, cosas que estan de acuerdo con su dignidad y capacidad.

Contraria a la magnanimidad es, por exceso, la presuncion, la vanagloria. La persona presuntuosa se
cree en condiciones de hacer mas y mejor las cosas de lo que le permite su propia capacidad. La
persona ambiciosa esta preocupada por el honor que puede conquistar a través de la realizacion de
sus acciones mientras que la persona vanagloriosa busca agradar a los demas a través de cosas

banales, de la fama o de los honores.

58



LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

La magnanimidad expresa grandeza de animo. El magnanimo no busca el honor como si de un fin se
tratara, sino que busca hacerse digno de honor, lo cual es, ciertamente, diferente. Relativiza lo
relativo y da importancia a lo que realmente la tiene. Desprecia los bienes externos y, por tanto, no
goza cuando los tiene, pero tampoco sufre cuando los pierde. La magnanimidad, sin embargo, no
excluye la fuga ante el peligro, sino que pide que, como en el caso de Sdcrates, se haga con dignidad

y sin aspavientos.

En términos generales, sin embargo, el magnanimo no se expone al peligro por cualquier futileza, ni
se expone temerariamente, ya que honra pocas cosas. Se expone por grandes motivos y, cuando lo

hace, no tiene miedo de perder la vida, ya que no siempre lo vale, de vivir.

Su talante le lleva a hacer el bien y a avergonzarse de recibir favores, ya que lo primero es propio de
quien domina y lo segundo, de quien es dominado. Devuelve los favores con creces, para que aquel
que se adelant6 a hacerle un favor contraiga asi una deuda que €l podra esperar a cobrar. Tal como
nos recuerda Aristételes, es propio del magnanimo no pedir nada o casi nada y, en cambio, estar

siempre dispuesto a ayudar.

Por todo ello, es el valor que nos empuja a hacer cosas grandes y es una virtud general. Consiste en

la reflexion y la administraciéon de las cosas grandes y excelsas en una amplia y espléndida

proporcion.

La magnanimidad en el deporte

Los nifios y los adolescentes, mediante el deporte, adquieren el valor de la
magnanimidad, la confianza en realizar grandes hazafas.

Esta dosis de autoestima que conlleva el deporte bien realizado es muy Util
para un buen desarrollo de la personalidad.

La humildad

Las palabras latinas humilis y humilitas y sus correspondientes griegos estan etimolégicamente
relacionados con la voz humus, que se refiere a algo que pertenece a la tierra, que es bajo, que es,
incluso, despreciable. Podriamos definir el valor de la humildad como la justa medida de uno mismo.

Ser humilde no significa autoanihilarse®®, pero tampoco sobreconsiderarse.

Es practicar la justicia con uno mismo y reconocer lo bueno y lo no tan bueno que todos tenemos. No
se debe contraponer, pues, la humildad a la autoestima, sino todo lo contrario. S6lo podemos

amarnos de una manera adecuada si evitamos caer en una excesiva consideraciéon de uno mismo.

3 El nihilismo (del latin nihil, "nada™) es la corriente filoséfica que toma como base la negacion de uno o mas de
los supuestos sentidos de la vida. Suele presentarse como nihilismo existencial, forma en la que se sostiene que
la vida carece de significado objetivo, propdsito, o valor intrinseco.
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En esta linea, la humildad es un valor que nos permite conocer las propias necesidades y las propias
posibilidades. Todo ser humano es, como dice Sgren Kierkegaard en La enfermedad mortal (1849),

un binomio de necesidad y de posibilidad®®.

La humildad nos faculta para reconocer esta necesidad, que en cada persona tiene unas
determinadas caracteristicas y también nos permite reconocer nuestras posibilidades. No todos

tenemos las mismas posibilidades, ni fisicas, ni intelectuales, ni emotivas, ni estéticas.

La persona humilde no infravalora, pero tampoco hincha hiperbélicamente sus posibilidades reales.
Cuando alguien olvida sus necesidades, puede caer en la soberbia, que es un contravalor. Y cuando
uno pierde de vista sus posibilidades, puede sucumbir a la autonihilamento, que también es una

actitud negativa.

«Ser humilde no significa autoanihilarse, pero tampoco
sobreconsiderarse. Es practicar la justicia con uno mismo y
reconocer lo bueno y lo no tan bueno que todos tenemos »

En las situaciones limite nos damos cuenta, de una manera vivencial, de nuestras fronteras
infranqueables. Cuando una persona padece o sufre un determinado fracaso, se da cuenta hasta qué
punto es vulnerable y aprende a ser humilde. La disposicion contraria al valor de la humildad es,

como hemos dicho, la soberbia.

En estado quimicamente puro, la soberbia no es humana. Podria darse en un ser sin limites, sin

fragilidades, pero no en la condicion humana, dada su naturaleza vulnerable.

La persona soberbia es incapaz de reconocer las fronteras de su ser y siempre culpa a los demas de
todo lo que no va bien en su vida. Es una manera infantil de acercarse a los problemas y hace

imposible la resolucion.

14 cf. S. KIERKEGAARD, La enfermedad mortal, Trotta, Madrid, 20009.
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El reconocimiento consciente, explicito y sereno de la propia finitud es, precisamente, la virtud de la
humildad que, segun los clasicos, ademéas de ser un valor, es la mas connatural de las virtudes
humanas. La persona humilde es, concretamente, la que tiene un pleno conocimiento de sus limites
intelectuales, fisicos, morales y se acepta tal como es. No esta refiida con la realidad, sino que parte
de su reconocimiento. EI hombre humilde también puede reconocer sus propios méritos y excelencias

y desearlos.

Es un valor que radica en la verdad, no en el hecho de atribuirnos defectos y debilidades que no
tenemos. Subestimarse no es ser humilde, sino subvalorarse exageradamente, y donde hay
exageracion no puede haber virtud. Si Aristoteles tiene razon, la virtud es, precisamente, el punto

intermedio, pero no puede estar ni en el defecto ni en el exceso.

El reconocimiento justo y adecuado de los propios errores, de los propios errores, es un sintoma
evidente de un espiritu humilde. El enmascaramiento de la propia miseria, en cambio, es una actitud
que denota orgullo y soberbia. La conciencia orgullosa es incapaz de mirarse con transparencia, de

reconocer las propias debilidades y ante estas se autoexculpa buscando un verdugo entre los demas.

No se debe confundir la humildad con la mala conciencia o con el remordimiento o la verguenza. La
humildad es un saber antes que un valor. Es un triste saber, pero muy real. La persona humilde es

grande, mas grande que los grandes, porque, a diferencia de ellos, sabe cuales son sus limites.

La primera virtud moral sobre la que se asienta todo el edificio moral es la humildad. Consiste en
reconocer que los valores son los fines que dan sentido a nuestra vida y a estar dispuestos a obrar en
consecuencia. La persona verdaderamente humilde, si comete un error, lo hara mas por debilidad

que por soberbia, y sera capaz de arrepentirse.

La humildad en el deporte

Los nifios y adolescentes adquieren de forma gradual la virtud de la
humildad gracias al deporte. Aprenden sus limites, dan cuenta de la
necesidad que tienen los unos de los otros para poder obtener buenos
resultados.

La derrota es, en este sentido, muy valiosa, porque les hace descubrir el
valor de la humildad y de la necesidad de aprender y entrenar mas.

La perseverancia

La perseverancia, es la permanencia estable y perpetua en ese propoésito que se ha decidido
previamente tras una reflexion madura. Pone a prueba nuestra vulnerabilidad, porque nos empuja a
ser constantes y a huir de la tendencia a la dispersiéon. Para alcanzar un determinado proyecto, hay
que ser perseverante en el tiempo, es decir, mantenerlo firme ante cualquier obstaculo que pueda

aparecer.
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La expresion simbolica de la perseverancia es la roca. A diferencia de los vegetales y los animales, la
roca no cambia con el paso de los afios, con el curso de las estaciones, sino que permanece igual a si
misma. La perseverancia nos obliga a ser duros y resistentes como una roca en nuestros proyectos
personales. Por eso tiene cierta relacion con la inmutabilidad, aunque inmutabilidad en sentido propio
es una caracteristica que se escapa de la condicibn humana. La persona perseverante trata de ser
inmutable, pero eso no quiere decir insensible o indiferente a los demas, sino consecuente con sus

decisiones.

Ser perseverante en el tiempo significa ser capaz de responder a las promesas que se han hecho en
un momento dado. Prometer es un acto sui generis que incluye la pronunciacién de palabras ante
otra persona como parte esencial de su realizacion. Prometer implica, por esencia, un elemento de la
voluntad, ya que se da un «si» desde la libertad. Personal. Por ello, la perseverancia se relaciona
estrechamente con la libertad, porque, sin ella, seriamos incapaces de llevar a cabo realmente

nuestra existencia libre.

Es un valor especial que nos faculta para afrontar un objeto especial, a saber, un trabajo laborioso o
una dificultad de larga duracion. En la medida en que la persona la interioriza, lo libera de algunos

déficits como el temor a la fatiga o el desfallecimiento de larga duracion.

Esta liberacion, sin embargo, nunca es total, porque la posibilidad de caer y de desfallecer es
intrinseca a la condicién humanal, aunque la perseverancia nos obligue a mantenernos seguros y

firmes en nuestras ideas y convicciones.

La perseverancia se relaciona estrechamente con el valor de la fortaleza, pero tiene una naturaleza
mas racional, mientras que la fortaleza tiene su lugar de actuacién en la voluntad. En efecto, pide un
ejercicio de la mente, la interiorizacion de determinadas ideas-fuerza que nos mueven hacia un

horizonte concreto.

Una persona perseverante en la justicia, por ejemplo, sera justa incluso en circunstancias de
indignidad y de injusticia. Una persona perseverante en el amor no dejara de amar a los demas,

aunque los demas la odien.

La perseverancia y el valor de la constancia tienen el mismo fin y es propio de ambas el hecho de
mantenerse firmes en el bien. Pero difieren en cuanto a los objetos que ofrecen dificultad para
permanecer en el bien. La perseverancia hace que la persona permanezca en el bien venciendo la
dificultad que implica la duracion del acto, mientras que la constancia lo hace venciendo la dificultad

originaria de todos los demas obstaculos externos.

La humildad es fundamental para poder reconocer los limites de todo proyecto personal, pero, para
llevar a cabo el proyecto que nos hemos fijado, no basta con la humildad, sino que nos hace falta la
perseverancia, que también podemos llamar, en cierto modo, constancia. También en los valores hay
que ser constante y mantener cierta tension, porque, si no, son olvidados y ocupan un lugar inferior

en el propio universo personal.
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Lo contrario de la perseverancia es la pereza. La pereza es la renuncia al esfuerzo, a la lucha por
alcanzar el propio proyecto. La persona perezosa no desprecia los valores, ni su jerarquia, sino que
simplemente se siente sin fuerzas o sin ganas para vivirlos. La pereza consiste, de hecho, en la
renuncia a la lucha. No es propiamente un contravalor, sino un déficit de fuerza, de voluntad, que

lleva la persona hacia la indolencia, hacia la apatia y la desgana.

La perseverancia en el deporte

A través del deporte, los nifios y adolescentes aprenden un valor tan
necesario como la perseverancia, que tiene estrechos vinculos con el
esfuerzo, la constancia y la tenacidad.

Se dan cuenta de que para ganar, hay que entrenar con continuidad y asi,
progresivamente, van ejercitandose en la perseverancia.

El coraje

El coraje es un valor que nos empuja a superar el miedo que, como humanos, sentimos ante
determinadas situaciones. El futuro no siempre se presenta de una manera comoda y amable, sino
que, a veces, presenta un rostro enigmatico o arisco que nos atemoriza. El coraje es el valor que nos
predispone a luchar, a hacer frente a las dificultades. Nos da el impulso inicial, aunque, para

mantener este impulso a lo largo del tiempo, necesitamos perseverancia.

El coraje es también la capacidad de soportar los sufrimientos y de mostrar paciencia y firmeza ante
la adversidad. Precisamente porque el ser humano es tan vulnerable y expuesto a muchas
adversidades a lo largo de su vida, sélo si tiene un punto de coraje podra superar estas dificultades

que, como trampas, se encuentran a lo largo del camino.

Sobre el valor del coraje, hay mucha literatura moral, especialmente en la Grecia tragica y clasica. Es
uno de los principales valores reconocidos en la cultura clésica, y especialmente en las sociedades
militares. En Esparta, por ejemplo, se consideraba un ciudadano ejemplar aquel que tenia el valor del

coraje. Era una virtud indiscutible para cualquiera que quisiera ser guerrero.

«El futuro no siempre se presenta de una manera comoda
y amable y el coraje es el valor que nos predispone
a luchar y a hacer frente a las dificultades »

El valor del coraje, que en el mundo medieval es llamado fortitudo, es un valor concebido como la
condicion de posibilidad de todas las virtudes. Permite obrar de manera firme y sélida y da la fuerza
para resolver las no pocas dificultades que conlleva el vivir humano. Es un valor que se manifiesta en
la capacidad que tiene la persona para resistir las seducciones, las fatigas y todos los sufrimientos y

el miedo.
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El coraje puede ser también una respuesta a una situacion dilematica y conflictiva. Tiene coraje el
que no esconde la cabeza bajo el ala o espera que las circunstancias decidan por él, sino el que
asume su deber de decidir valientemente lo que mas conviene. Los actos de coraje muchas veces no

son visibles o patentes, sino que son interiores y muy cotidianos.

A veces, sin embargo, son suscitados por demandas excepcionales puestas por situaciones dificiles o
inextricables que forman parte de la condicion humana. Es el coraje de decidir, de jugarsela, de
apostar. Aunque quien obra con coraje pueda equivocarse, siempre hay mas valor en la toma de

decision que en aquel que se difumina ante la situaciéon y esconde la cabeza bajo el ala.

El coraje o la valentia no es propiamente una virtud, sino una cualidad comun a los criminales y a los
grandes hombres. No debe confundirse, sin embargo, el coraje de los hombres «duros» con el
auténtico coraje. Al igual que la prudencia, pero de una manera diferente, el coraje es la condicion de

toda virtud, pero de cara al valor.

El coraje no es un saber, sino una decisidon, no es una opinién, sino un acto. Y por este motivo, la
razén no es suficiente. Dios no tiene necesidad del valor del coraje porque no es fragil y conoce el
futuro, pero el ser humano necesita este valor para poder resistir y soportar, para poder vivir y morir,
para poder aguantar, luchar y persistir, por perseverar. Spinoza la llama animositas, que quiere decir
firmeza de animo. A su juicio, el valor se encuentra en el deseo, no en la razén, en el esfuerzo, no en

el dictado. Se trata siempre de perseverar en el ser y todo valor proviene de la voluntad.

«Entre la cobardia y la audacia, existe el
término intermedio que es el coraje»

Es necesario el valor del coraje para poder durar y soportar, para resistir sin romper esta tension que
somos, entre pasado y futuro, entre memoria y voluntad. Es de la vida misma y el esfuerzo de vivir.
Pero este esfuerzo esta siempre presente, aunque a veces resulta dificil. Es necesario tener coraje
cuando se sufre una torsidn, hay que tener mucho para asumir un error o un fracaso personal. Hay
que tener también mucho coraje ante la muerte. Lo mas dificil, sin embargo, es permanecer en el

coraje cuando el sufrimiento persiste.

El coraje, sin embargo, debe tener un limite. Entre la cobardia y la audacia, existe el término
intermedio que es el coraje. También se puede identificar con la valentia, es la capacidad de aguantar
el peligro. Pero ¢cual es la raiz del peligro? Es el mal que actia y que se hace presente en la vida de
la persona de una manera hostil. Es la vulnerabilidad de nuestro ser, que puede ser herido por todo.
Es la transitoriedad, el hecho de que nuestra vida corre hacia la muerte. Afrontarse a la vida tal como

viene es dominar el dolor mas que girar la espalda y adoptar una actitud pasiva.

Aristételes acerté plenamente cuando dijo que la temeridad es una forma de violar el valor del coraje.
De la misma manera que no todo dolor debe ser evitado, tampoco todo dolor debe ser soportado. Es
temerario lo expuesto a peligros y dolores innecesarios. Estima el peligro por el deseo de ser

admirado o de conquistar la gloria a través del mismo.
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El coraje, en cambio, es un valor de autodominio que brota del interior y se expresa en el exterior.
No se es valiente por el hecho de sufrir, sino porque el sufrimiento que se padece es consecuencia de
un acto libre y responsable. El coraje es valioso en el plano ético, no en el ascético. Los escolasticos

lo describieron ordinariamente dentro de la virtud cardinal de la fortaleza.

Como dice Confucio, la dificultad es precisar qué es lo que estimula mas la persona a vencer sus
deficiencias y superarlas®®. Cuando la persona se encuentra ante una dificultad y con el animo
angustiado, reacciona para salvarse y actla con coraje. S6lo cuando se ha sufrido toda clase de
privaciones y de trabajos, cuando se ha visto el rostro de la miseria cara a cara, se conoce a fondo la

naturaleza humana.

El coraje en el deporte

Practicando deporte, los nifios y adolescentes adquieren el valor del coraje
porque aprenden a afrontar situaciones dificiles y asumir riesgos, asi como
a persistir en la lucha.

Deporte y contravalores

Hay que tener en cuenta que el deporte es una ocasion para transmitir valores nobles a los nifios y
adolescentes, pero también puede ser un pretexto para comunicar contravalores y todo tipo de

prejuicios, topicos y emociones téxicas.

Para que el deporte llegue a ser lo que debe ser, es necesario que todos los agentes implicados se
responsabilicen de su mision y que entiendan esta practica como una accion educativa, mas que una

prueba competitiva, como una ocasion para formar personas en el sentido integral de la expresion.

Los padres, por ejemplo, tienen un papel especial. Con su actitud en los campos, cuando van a
animar a sus respectivos hijos, pueden favorecer la educacion en valores, pero también pueden

potenciar malas practicas.

«El deporte es una ocasion para transmitir valores
nobles pero también para comunicar contravalores y
todo tipo de prejuicios, topicos y emociones toxicas»

Los entrenadores y profesores de educacion fisica tienen también un rol fundamental en esta mision
Yy, por supuesto los deportistas de élite que, muy a menudo, se convierten en modelos o figuras de

referencia para los adolescentes y nifios y los imitan de manera mecanica.

Hay que recordar aquella idea de que la educacién de un nifio es misidon de toda la comunidad, de

todos los agentes que interaccionan con él. A través del deporte, puede emerger lo peor de la

15 Cf. CONFUCI, Analectes de Confuci, Fragmenta, Barcelona, 2009.
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condicion humana, pasiones altamente toxicas como la envidia, los celos, el miedo, el resentimiento e
incluso el odio. Es responsabilidad de todos los agentes educativos, pero de manera especial, de las
familias y de la escuela, potenciar un deporte creativo y cooperativo, impregnado de valores nobles y

de virtudes que hagan crecer a la persona.

Deporte, autoconocimiento y sabiduria del cuerpo

Mas alla de los valores que se pueden adquirir a través de la practica deportiva, hay que sefialar que
el deporte es una ocasion para el conocimiento de uno mismo y para asimilar una sabiduria del

cuerpo. Por eso es tan relevante en la educacion de los nifios y de los adolescentes.

La préactica del deporte es una via para reconocer los propios limites y también las propias
posibilidades. El barén Pierre de Coubertin, padre de los Juegos Olimpicos modernos, lo expresaba
asi: «El individuo tiene sus limites en si mismo, pero los ignora. Hay una altura que sus saltos no

ultrapasaran nunca; de entrada, no sabe cual.

Hay un tiempo por debajo del cual su cuidado de cien metros no bajara, no lo conoce exactamente.
Este maximo y este minimo, determinados por la colaboraciéon de los musculos y de su voluntad, sélo
los alcanzard esforzandose laboriosamente, obstinadamente. Para llegar, tendra también que

mantenerse, ya que en el deporte, lo que se ha adquirido se pierde rapidamente si no se vigila».

La gran fuente de la sabiduria del cuerpo es la experiencia. De esta se aprende, aunque, a veces, no
basta con una experiencia para sacar un mensaje revelador, sino que se debe vivir reiteradamente,
una y otra vez, para tomar nota finalmente y sacar la leccién pertinente. A medida que vamos
viviendo, tomamos conciencia de nuestra personalidad -también de las posibilidades y los limites de

nuestro cuerpo-, experimentamos sus necesidades y la riqueza que atesora.

Cuando empezamos a vivir, el cuerpo es un terreno desconocido que se va conociendo a medida que
pasan los afios, un ambito muy intimo, tan intimo que no nos podemos separar, pero a la vez un
terreno muy extrafio. A medida que vivimos experiencias, nos damos cuenta de su inmensa riqueza,
tomamos conciencia de que no es una realidad estatica, fija e igual a si misma a lo largo del tiempo,
sino que va adquiriendo formas diferentes. El cuerpo es dinamico como lo es la vida misma y es

sometido, como ésta, al paso del tiempo.

«Vivir sabiamente es vivir reconciliado con el propio cuerpo, es saber
amarlo, respetarlo, cuidarlo y velar para que se mantenga sano»

El cuerpo pasa por situaciones y circunstancias agradables y desagradables, queridas y no queridas,
se transforma en el transcurso de la vida, pero, por mas que cambie, siempre forma parte del propio
yo. Es como un compariero de camino que no podemos rechazar. Vivimos con él, nos movemos en él
y nos comunicamos a través de él. En definitiva, estamos en él y no podemos estar fuera. No hay

ninguna posibilidad de vida humana fuera del cuerpo.
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Queramos o0 no queramos, el cuerpo es un elemento que configura nuestra identidad. No somos, en
sentido estricto, un cuerpo, pero no podemos comprendernos a nosotros mismos al margen del
cuerpo. El cuerpo es una dimensién vital de nuestra existencia, hasta el punto que no podemos hacer
nuestro itinerario sin este compariero de viaje. Hay que tenerlo muy en cuenta, porque el cuerpo se
fatiga, tiene hambre y tiene sed, necesita de vez en cuando sentarse bajo una buena sombra y
descansar. Hacer el camino con sabiduria, es hacerlo sabiendo quiénes somos y hacia donde

queremos ir.

Es sabio el que sabe entenderse con su propio cuerpo, el que conoce sus margenes y sus aristas y
sabe tratarlo de modo que el viaje sea lo mas dulce posible. Vivir sabiamente es vivir reconciliado con
el propio cuerpo, es saber amar y respetar como se merece, es disfrutar de este cuerpo y de todas

las riquezas que ofrece, es cuidarlo y velar para que se mantenga sano.

El cuerpo es una fuente de necesidades y de posibilidades; nos permite movernos y comunicarnos,
pero, a la vez, debemos resolver sus necesidades, ya que es vulnerable. Experimentamos
intensamente nuestra naturaleza corporal cuando vivimos sensaciones de dolor o de placer. En estas
situaciones nos damos cuenta, realmente, que tenemos un cuerpo vivo; es mas, tomamos mas

conciencia, que nunca, de que estamos Vivos.

A menudo se ha transformado el famoso «pienso, entonces soy» cartesiano en el «sufro, entonces
soy». En efecto, uno de los momentos en los que realmente nos damos cuenta de que estamos es

cuando experimentamos sufrimiento o placer.

Asi pues, nuestro cuerpo: un conglomerado de necesidades, de deseos y de posibilidades, un
universo ordenado y bello, un mundo unitario y armoénico que nos es dado al nacer y en el que

estamos instalados a lo largo de toda la vida.

El cuerpo experimenta cambios y transformaciones que con el paso del tiempo, se alteran sus
necesidades y sus posibilidades, pero soélo el que conoce la sabiduria del cuerpo, sabe escucharlo,
descifrar las posibilidades en cada momento y no someterlo a pruebas excesivas o0 riesgos

innecesarios.

Se trata de un aprendizaje que dura toda la vida y que, poco o mucho, es necesario que
desarrollemos, porque el cuerpo forma parte de nosotros y aunque a veces pueda parecer un tirano o
un enemigo, no podemos deshacernos de él. Es nuestro cuerpo y tenemos que tener con él una
relacion sana y equilibrada. Sin embargo, como en otros ambitos, un exceso puede llegar a cegar la

persona.

Muchos pensadores de nuestro tiempo se han referido a la necesidad de cultivar una auténtica
sabiduria del cuerpo. Deberiamos preguntarnos qué comemos y cOmo comemos, cuantas horas
dormimos, qué bebemos, qué experiencias vive nuestro cuerpo, cOmo nos sentamos, cOmMo Nnos

vestimos, como velamos por la salud.
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El cuerpo, como realidad fragil y estadizo que es, necesita que lo cuiden y lo amen, porque no es
autosuficiente sino dependiente y, segun en qué circunstancias viva, enferma o envejece demasiado

rapido.

Hay que vivir inteligentemente acompafnado del propio cuerpo, aprovechar todas las posibilidades,
pero evitar extralimitarse, porque todo lo que es excesivo, acaba siendo perjudicial. Y esto no vale
s6lo para el cuerpo, sino también para la imaginacion, la memoria, de intelecto o cualquier otra

pasion.

«En exceso, nada». Esta es la clasica y conocida sentencia que debe guiar el arte de vivir segun los
estoicos. El exceso es la desmesura y se contrapone a la cordura y al orden. La medida en la comida
y en la bebida, en el dormir y en el movimiento es clave para tener una buena relaciéon con el propio
cuerpo. Es necesario que el cuerpo respire, por ello es saludable el paseo cotidiano, la carrera

moderada o la actividad al aire libre.

Es sabido y conocido que no siempre tenemos unas relaciones armoénicas ni equilibradas con nuestro
cuerpo. A veces, lo sometemos a esfuerzos y excesos a causa de los cuales, tarde o temprano, se

exclama y hace sentir su malestar.

Tampoco se trata de tenerlo permanentemente relajado, porque el cuerpo solo puede desarrollarse y
desplegar todas sus potencialidades si se ejercita eficientemente y de manera periodica. Un cuerpo
quieto se atrofia, pero un cuerpo explotado intensamente se dafia. El movimiento es vital; de hecho,

es la expresion de la vitalidad de un cuerpo, pero le falta un movimiento en su justa medida.

«El cuerpo es potente, pero también impotente.
Cuando se traspasan los limites, sentimos la impotencia,
nos damos cuenta que somos vulnerables»

Debemos reconocer que a pesar de la presencia habitual del deporte, nos falta una pedagogia del
cuerpo. En el ambito educativo, se desarrollan las dimensiones intelectuales, sociales y morales de la
persona, pero también hay que desarrollar sus facultades fisicas. Atribuimos mas importancia a la
educacion de la inteligencia y de la convivencia que a la educacién del cuerpo y, en cierto modo es

I6gico, porque la cabeza tiene que regir el cuerpo y no el cuerpo la cabeza.

Sin embargo, esta desconsideracion hacia el cuerpo y la educacion fisica tiene graves consecuencias
para los nifios (atrofia muscular, obesidad infantil, pereza vital, incapacidad de controlarse) y

conduce a formas de ocio parasitarias y a falta de vigor.

El cuerpo esconde un inmenso abanico de posibilidades, pero tiene limites. No nos referimos,
obviamente, a sus contornos fisicos (jcada uno tiene los suyos!), sino a los limites de sus
posibilidades. El cuerpo humano no lo puede todo, aunque, de entrada, no sabemos cual es el umbral
que no puede superar. No somos omnipotentes, pero sabemos que la ejercitacion periddica y el

dominio de la propia corporeidad nos abren posibilidades inusitadas.
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En resumen, el cuerpo tiene limites, pero no sabemos de entrada cuales son. No podemos correr a la
velocidad que quisiéramos, ni resistir cualquier temperatura o presiéon. Tampoco podemos levantar
cualquier peso, ni exponernos a ciertos riesgos. El cuerpo es potente, pero también impotente.

Cuando traspasamos los limites, sentimos la impotencia, nos damos cuenta que somos vulnerables.

Esta experiencia del limite la conoce muy bien el atleta. El atleta aspira a batir una marca, pero sabe
que su cuerpo tiene limites, aunque no sabe a priori cuales son, ni cual es el umbral que no puede
atravesar nunca. Lucha encarnizadamente contra sus propios limites y se subleva contra las
resistencias que encuentra. La dimensidon agonal es inherente a la actitud atlética. La lucha contra si

mismo afila el caracter del atleta y lo hace robusto y fuerte.

«El buen atleta es un sabio porque conoce a fondo su cuerpo, sabe qué
necesita, lo escucha muy a menudo y lo trabaja cotidianamente»

De hecho, si el atleta tuviera conciencia de no poder batir la marca que se ha propuesto, no tendria,
naturalmente, ningun estimulo, ninguna motivacion para entrenarse a fondo y esforzarse hasta

niveles extraordinarios.

El atleta hace un acto de fe, confia en que su esfuerzo prolongado en el transcurso del tiempo dara
frutos, que podréa superar esa meta que se ha propuesto. En el corazén de un atleta, hay un asceta

dispuesto a hacer grandes sacrificios, tanto fisicos como espirituales, para alcanzar un bien mayor.

El buen atleta es, en este sentido, un sabio, porque conoce a fondo su cuerpo, sabe qué necesita, lo
escucha muy a menudo, lo trabaja cotidianamente. Sabe dosificarse en el momento adecuado,
reservar energias cuando conviene y lo tensa
hasta los maximos niveles cuando toca marcar

diferencias.

Se rige por la razén, la intuicidén y el sentimiento.
Su vida esta hecha de autodominio y control
sobre el propio cuerpo. Lo guia firmemente y lo

lleva hacia el fin que previamente ha decidido.

También es verdad que el atleta puede hacer
trampa y, empujado por presiones de indole
politica, econémica, o por la propia vanidad
personal, puede tratar de alcanzar unos
resultados extraordinarios estimulando
artificialmente su cuerpo con productos quimicos, farmacoldégicos o mediante transformaciones

genéticas.

No hay duda de que este es uno de los debates que vive mas intensamente, en el presente, el
deporte de élite, pero esta utilizacion del cuerpo como pura maquina llamada a rendir al maximo es

una forma de alienacién y de vasallaje de la persona y contradice gravemente los principios y los
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valores que han inspirado desde siempre esta practica, desde las olimpiadas griegas hasta el barén

de Coubertin, fundador de los Juegos Olimpicos modernos.

Llegar a conocer el propio cuerpo es un arte que soOlo es posible ejercitar correctamente, si
aprendemos a escucharlo. El cuerpo experimenta sensaciones de diversos tipos: ahora frio, ahora
calor, ahora placer, ahora dolor, ahora cosquilleo, ahora pinchazos... No siempre somos capaces de
poner nombre a estas sensaciones. La experiencia rebasa los limites de nuestro lenguaje. Muchas

veces no sabemos coémo expresar lo que sentimos en nuestra carne.

El cuerpo es un raudal de percepciones, de experiencias agradables y desagradables. ¢(Quién no

puede hablar de un dolor intenso? ;Quién no puede hablar de un profundo placer?

Todos podemos referirnos a estas experiencias, pero nunca sabemos qué entiende el otro cuando le
decimos lo que sentimos en nuestra piel, ni tampoco acabamos de entenderlo cuando dice que siente
placer o dolor, porque no podemos viajar dentro su cuerpo, nho podemos revestirnos de su piel, ni
enfundarnos en su carne. Sentimos la punzada de dolor, también el placer de la caricia; sentimos el
frio del invierno que nos hiela y penetra dentro de los huesos, pero también el placer de la brisa

estival a media tarde.

El cuerpo habla, sin decir nada. Es una realidad viva y permeable que absorbe elementos externos y
saca afuera lo que ya no le sirve. Es una bella estructura que tiene mil rincones por conocer. Solo si
lo escuchamos atentamente, sabremos qué nos pide en cada momento y cual es la mejor

circunstancia para él.

Nuestro cuerpo es vulnerable, puede ser herido, humillado y vejado. También puede enfermar y
envenenarse. Cuidarlo no es un lujo, sino una necesidad tan vital como respirar, porque el cuerpo no
es autosuficiente, sino que, para poder seguir siendo, necesita resolver una imperiosa carga de

necesidades. Cuidar de un cuerpo es, de entrada, responder a sus necesidades.

De hecho, es mas inteligente prevenir que curar, pero prevenir significa anticipar las necesidades
antes de que se manifiesten, de manera que cuando se manifiesten ya tengamos el sistema para

resolverlas.

Tener cuidado del cuerpo es, pues, prevenir sus necesidades, pero también es descifrar sus
posibilidades latentes. Cada persona es Unica y esta dotada de un cuerpo que tiene un gran abanico

de caminos.

Aceptarse es apropiarse, acoger, recibir, consentir, decir que si a lo que es o lo que sucede. Es la
Unica manera de vivir en sintonia con la naturaleza y con la razén. Sin embargo no debe confundirse
la aceptacion con la tolerancia (que supone un punto de rechazo o de distancia), ni con la resignacion

(que supone un punto de tristeza). La verdadera aceptacion es alegre o no es verdadera.

La aceptacion tampoco es lo mismo que la voluntad. Se quiere lo que depende de nosotros, se acepta
lo que no esta en nuestras manos. La aceptacion no se decreta, sino que se aprende, se mantiene, se

cultiva. Es el trabajo sobre uno mismo. Es asi como se aprende el oficio de vivir.
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«Es esencial aceptar el propio cuerpo, no vivir en tension. Ni los celos del
cuerpo del otro ni la conquista de un cuerpo ideal nos haran felices »

Aceptar significa decir que si. No es, sin embargo, una renuncia a la transformaciéon, a la
modificacion, al afrontamiento. El escultor debe aceptar el marmol, tal como el hombre de accion
debe aceptar el mundo, para transformarlo. Los padres lo aceptan todo de sus hijos, los aman tal
como son, sin rechazar nada, pero no renuncian a educarlos e, incluso, si es necesario, a castigarlos.

No esta prohibido prohibir, sino despreciar, rechazar u odiar.

No esta prohibido decir que no, si se hace en funcién de un si mas libre 0 mas nitido. La aceptacion
no es la debilidad. Es una fuerza lGcida y generosa. Su contrario es el rechazo, el resentimiento, la

negacién, que son el comienzo de la locura. La aceptacion, en cambio, es el comienzo de la sabiduria.

Epicteto recomienda aceptar lo que no admite cambio e, igualmente, tener coraje y paciencia para
cambiar lo que podemos cambiar. No podemos cambiar, por ejemplo, el dia que nacimos ni tampoco
la muerte de un ser querido, pero podemos mejorar como personas y contribuir a hacer una ciudad

mas humana, mas civica y cordial.

No siempre es facil discernir una cosa de la otra, tampoco respecto a nuestro propio cuerpo. Aceptar
lo que no puede ser de otra manera es cosa de sabios, pero el cuerpo no es una fatalidad, ni una
entidad petrificada: es dinAmico y tiene un grado de elasticidad. Tal como hemos visto, podemos
alterarlo profundamente, ya sea de manera natural o con la intervencion de las tecnologias mas

sofisticadas.

Tenemos la posibilidad de embellecer y desarrollar extraordinariamente nuestro universo fisico y

nunca como en el presente habiamos tenido la capacidad de modificarlo hasta estos extremos.

Con todo, hay que tener criterio. Es esencial aceptar el propio cuerpo, no vivir en tensiéon con él,
pacificar nuestra instalacion corpoérea. El cuerpo es un don que hemos recibido y hay que
desarrollarlo, sin rebasar los limites de su naturaleza. Ni los celos del cuerpo del otro, ni la conquista

de un cuerpo ideal nos haran felices.

Son en ambos casos fuente de desgracia y de sufrimiento. Como los sabios del occidente y del
oriente ensefan, hay una cierta sabiduria del deseo. El deseo, en si mismo, no es negativo, pero el

deseo sin moderacién, nos tensa hacia un horizonte excesivo, es fuente de sufrimientos.

Hay que asumir el propio cuerpo, es el nuestro. Vivimos y nos relacionamos. Evidentemente que
habriamos podido ser de otra manera, pero si tuviéramos otro cuerpo, ya no seriamos nosotros,
porque nuestra identidad mas profunda esta ligada al cuerpo. Es pueril desear cambiar de cuerpo,

pero no lo es esforzarse para que el cuerpo tenga una vida saludable.

La contencion de la imaginacion y del deseo es fundamental para vivir reconciliado consigo mismo.
No debemos sentir celos por el cuerpo del otro sino admiracion, y tenemos que saber contemplarlo
como una manifestacion de la belleza del mundo. La belleza nos cautiva, nos absorbe, nos transporta

hacia horizontes que desconocemos.
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El cuerpo es un bien, un raudal de experiencias, placeres, matices y gustos. Estrictamente es un don,
porque nos ha sido dado. No lo hemos comprado, ni lo hemos encargado, ni hemos hecho méritos
para tenerlo. Podemos esforzarnos en desarrollar sus posibilidades, pero la materia prima nos es

dada al comenzar a vivir.

Por ello, debemos estar agradecidos a quienes nos han hecho nacer, porque sin cuerpo,

sencillamente, no seriamos.

Amar el cuerpo significa velar por su bien, propiciar darle experiencias satisfactorias, buscar su buen

acoplamiento a las circunstancias externas.

Hay que resolver sus necesidades y cuidarlas, pero no podemos perder de vista que la persona no es
un ser adosado a un cuerpo, sino un ser inteligente y libre, capaz de orientarse hasta que trasciende
su vida y su salud, capaz, incluso, de abnegarse por lograr horizontes que sobrepasan sus

comodidades y satisfacciones.

El cuerpo es un universo de posibilidades, pero so6lo se pueden hacer realidad a través del esfuerzo.
El esfuerzo es la constancia, la perseverancia que hay que tener para alcanzar cualquier meta. No
tenemos el don de la inmediatez. Entre el deseo y la conquista hay un largo camino por el que s6lo

es posible transitar con mucho esfuerzo.

Aprender es asumir fracasos y aprender de ellos. Cada uno tiene talentos que ha recibido, pero sin
esfuerzo no puede llegar a desarrollarlos. En el corazén del atleta, la actriz o el trapecista hay un

intenso y extenso trabajo corporal.

Nada mas absurdo que creer que sin esfuerzo, con un golpe de suerte, alcanzamos nuestros
horizontes. La cultura del esfuerzo, olvidada en la hora presente, es el Unico camino viable para

alcanzar objetivos.

La suerte, naturalmente, puede favorecer, puede dar un impulso inesperado en un momento dado,

pero sélo nos mantenemos en la carrera si nuestro esfuerzo es tenaz.

El deporte, una actividad integral

Aparentemente, el deporte es una practica puramente corporal, pero sélo aparentemente. En el
fondo, es una actividad que altera profundamente toda la persona, que estimula sus diferentes
capacidades y dimensiones y fortalece y dinamiza sus multiples inteligencias. No sélo la denominada

inteligencia corporal, sino también la inteligencia emocional y social de una manera especial.

Cuando un nifio, un adolescente o un joven practica algin deporte, ya sea a titulo individual o
colectivo, aprende a dominar y a canalizar sus emociones negativas, pero también a expresar y a

comunicar adecuadamente sus emociones positivas.
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Es, ademas, una ocasion para estimular la inteligencia social, los habitos comunicativos, la

interaccion con las demas personas y para cultivar las relaciones humanas.

El filésofo y médico, Karl Jaspers, dice que el deporte es una actitud frente al mundo, que en él hay
una defensa contra el anquilosamiento, una apuesta por el vitalismo, por el amor a la naturaleza en

todas sus formas, que, a través de su practica estimula la autotrascendencia.

El deporte es una actividad que capacita para superar limites, para trascender las resistencias de la
naturaleza, el cansancio y la fatiga. Moderadamente ejercitado, el deporte fortifica el cuerpo, lo hace

mas sano y mas apto, pero para realizarlo correctamente se requiere disciplina y autocontrol.

Faculta para la resistencia en el dolor, desarrolla el habito de la continencia y de la templanza,
condiciones que son indispensables para el que pretende alcanzar la victoria. En este sentido, es una

fuente de experiencia ética y activa valores nobles.

«Cuando un nifo practica algun deporte aprende a canalizar
sus emociones negativas y al mismo tiempo a expresar
adecuadamente las emociones positivas »

La practica del deporte es un antidoto eficaz contra la pereza y la vida comoda, despierta el sentido
del orden y educa en el examen y en el dominio de uno mismo, en el conocimiento de las propias

posibilidades, sin jactancia ni pusilanimidad.

Es una ocasion privilegiada para el cultivo de valores éticos, es una escuela de lealtad, de coraje, de

sufrimiento, de resolucién y de fraternidad universal.

Entre los valores del deportista excelente esta la lealtad, que prohibe recurrir a subterfugios, la

docilidad y la obediencia a las 6rdenes sabias de quien dirige el ejercicio del equipo; el espiritu de
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renuncia cuando es necesario quedar en la penumbra para el bien colectivo, la fidelidad a los
compromisos adquiridos, la modestia en los triunfos, la generosidad con los vencidos, la serenidad en

la fortuna adversa, la paciencia con el publico, la justicia, la templanza.

En definitiva, el deporte, bien dirigido, desarrolla el caracter, hace valiente la persona, la hace
generosa en la victoria y condescendiente con la derrota, afina los sentidos, da penetracion

intelectual y fortalece la voluntad.

El deporte es una manera alegre y euférica de vivir, connotada por una implicacién corporal y por un
afan de superacion. Ofrece, frente a la restriccion del movimiento, la actividad libre del cuerpo, frente
a la masificacion pasiva, las acciones personales, originales en las que cada uno se experimenta a si

mMismo como persona.

«El deporte es una manera alegre y euforica de vivir y, bien dirigido,
desarrolla el caracter y hace valiente la persona»

Al hacer deporte, uno no se limita solamente a responder a programas establecidos de antemano,
sino que se experimenta duefio de si mismo, de su propia conducta. Corre sin necesidad. Salta sin

necesidad.

Ejerce con soberania su inteligencia en todos los niveles. No lucha por sobrevivir. No combate para
tener recursos basicos para vivir. Lo hace con plena libertad, tomando distancia respecto de sus

necesidades, expresando su voluntad.
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4. Actividad fisica y salud en nifnos y adolescentes,
¢lo estamos haciendo bien?

David Cainada y Marcela Gonzalez-Gross. Miembros del Grupo de Investigacion
Im Fine en nutricion, ejercicio y estilo de vida saludable de la Facultad de Ciencias
de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Politécnica de Madrid (UPM).

Introduccion

Gracias a la multitud de investigaciones que se han realizado durante los Ultimos afios, los beneficios
de la préactica de actividad fisica para todos los sectores de la poblacion estan cada vez mas claros.
Sin embargo, y a pesar de toda esta lista conocida de beneficios la inactividad fisica es el cuarto
factor de riesgo asociado a la mortalidad en los paises desarrollados y es responsable de 3,3 millones

de muertes al afio en estos paises, entre los que se incluye Espafia.

Asi mismo, la falta de actividad fisica es la causa del 21-25% de los casos de colon cancer de mama,
del 27% de los casos de diabetes o del 30% de los casos de enfermedad cardiaca. Antes estos datos

tan alarmantes, algo no se esta haciendo correctamente.

«Vivimos en lo que para algunos autores se conoce
como la edad de la obesidad y la inactividad »

En los paises desarrollados la préactica de actividad fisica se limita practicamente al tiempo de ocio,
mientras que desde hace millones de afos y hasta la Revolucion Industrial la actividad fisica intensa
era una parte esencial de la vida diaria del hombre, no solo como herramienta necesaria para
conseguir sustento si no también como
un componente integral de la vida

religiosa, social y cultural.

Para muchos expertos, la aparicion de
enfermedades crénico-degenerativas
derivadas de la falta de actividad fisica,
como la obesidad, son simplemente la
consecuencia de una falta de adaptacion
del genoma del cazador-recolector del
paleolitico, que apenas ha variado los

tiempos modernos.

Es sencillo, el cuerpo humano esta
disefiado para la escasez de alimentos y para el movimiento y vivimos en un mundo donde la escasez

de alimentos en los paises desarrollados para la gran mayoria de la gente no es un problema y la
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vida es principalmente sedentaria. Vivimos en lo que para algunos autores se conoce como la edad

de la obesidad y la inactividad.

Espafia es ya uno de los paises de la Union Europea (UE) con mayor prevalencia de obesidad infantil
(tema que se abordara con mas detalle en el siguiente capitulo) y uno de los paises con la poblacion
mas sedentaria de Europa. Es pues necesario que la poblaciéon tome consciencia de la importancia de

realizar actividad fisica en todas las franjas de edad adecuada a sus caracteristicas.

En estas paginas se pretende clarificar como deberia de ser esa practica de actividad fisica en nifios y
adolescentes, sus beneficios, cuales pueden ser los factores que ayuden a los padres a favorecer la
préactica de sus hijos o qué se esta haciendo para fomentar la practica de actividad fisica entre los

escolares.

éPor qué es importante que niiios y adolescentes practiquen actividad
fisica?

Mientras que los beneficios de la préactica de actividad fisica en adultos han sido ampliamente
estudiados desde hace muchos afios, los beneficios que conlleva la practica regular de ejercicio en

nifios y adolescentes han sido obtenidos de estudios mas recientes.

De manera general se puede afirmar que la practica de ejercicio regular en nifios y adolescentes

conlleva una serie de beneficios en todos los niveles: fisico, psicologico y social:
Beneficios fisicos:

= Ayuda a controlar el peso corporal

= Mejora la salud 6sea

= Mejora la fuerza y la resistencia muscular

= Mejora la salud cardiovascular y metabdlica

= Favorece el aumento del HDL colesterol o «colesterol bueno»

= Reduce el riesgo de padecer diabetes y algunos tipos de cancer
Beneficios a nivel cognitivo:

= Mejora la capacidad de atencion

= Mejora el rendimiento académico
Beneficios a nivel psicosocial

= Mejora el bienestar psicolégico, la confianza en uno mismo y la autoestima
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= Reduce la ansiedad y la depresion

= Favorece la sociabilidad y la autonomia
Beneficios a nivel de valores

= Mejora la adquisicién de valores positivos como la fortaleza, la prudencia, la humildad, la

perseverancia, el trabajo en equipo y el coraje

Ademas, no hay que olvidar como un beneficio indirecto, que un nifio activo tiene muchas mas
posibilidades de ser un adulto activo ya que los habitos fisicos adquiridos durante la nifiez, infancia y

adolescencia tienden a mantenerse en las etapas posteriores.

Ademas, muchas patologias como la arteriosclerosis comienzan ya en la nifiez y adolescencia aunque
no se muestren hasta otras etapas de la vida adulta, por lo que la pronta practica de actividad fisica

en estas etapas va a evitar o retrasar su aparicion.

Una vez analizados los beneficios que la practica adecuada de actividad fisica tiene en nifios y
adolescentes, muchos padres se preguntan ;Cuanta actividad fisica es necesaria para obtener esos

beneficios?

«La practica de actividad fisica por algun familiar parece ser un factor
de predisposicion a que el nino también sea activo fisicamente»

Recomendaciones sobre la practica de actividad fisica en nifos y
adolescentes

Aunque la préactica de actividad fisica por si misma conlleva una serie de beneficios si se hace de la
manera adecuada, existen una serie de recomendaciones 6ptimas que permiten obtener los maximos
beneficios en la salud de nifios y jovenes. De manera general, y aceptado por los principales

organismos nacionales e internacionales, se recomienda:

= Que nifos y adolescentes realicen al menos 30 minutos de actividad fisica moderada y 30
minutos de actividad vigorosa todos o la mayoria de los dias de la semana sin contar las

clases de educacion fisica.

= Al menos dos dias a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para mejorar la salud

6sea, la fuerza muscular y la flexibilidad.

Es importante comentar varios aspectos sobre estas recomendaciones que permitan entenderlas

mejor y, por tanto, favorecer la adquisicion de las mismas por parte de los nifios.

= (;Qué es intensidad moderada? Es aquella en la que se inicia la sensacion de calor y
sudoracion, pero el ritmo del ejercicio permite hablar. Por ejemplo los paseos rapidos, los

recorridos en bici, los bailes o la nataciéon suave. Una sesién de actividad de intensidad
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moderada se puede mantener durante muchos minutos y no provoca fatiga excesiva o
agotamiento extremo en personas sanas cuando se lleva a cabo durante un periodo

prolongado.

= (/Qué es intensidad vigorosa? Es aquella en que la sensacion de calor es fuerte, la
respiracion es mas dificil (falta el aliento) y las pulsaciones por minuto son elevadas. Por
ejemplo correr, la natacion a nivel avanzado o la mayoria de los deportes de equipo como

el baloncesto o el balonmano.

Es importante remarcar que es necesario un nivel minimo de intensidad para que se produzcan los
beneficios 6ptimos y esa intensidad en nifios y adolescentes tiene que ser suficiente. Los resultados
cientificos sugieren que las actividades de intensidad mas elevada (al menos de moderada a

vigorosa) resultan particularmente beneficiosas en términos de estado de salud.

Por tanto, la intensidad va a tener un caracter relativo al nivel de condicion fisica de la persona, es
decir, la intensidad del esfuerzo va estar condicionada no solo por el tipo de actividad sino también

por la condicion fisica de cada uno.

En un nifo sano y con una actividad normal, andar por ejemplo, no va a ser una actividad de
intensidad suficiente para producir los beneficios 6ptimos en su salud. Sin embargo, en un nifio con

baja forma fisica, andar puede suponer una intensidad suficiente para empezar a mejorar.

«Es necesario un nivel minimo de intensidad para que
se produzcan los beneficios optimos y dependera tanto
de la actividad que realice el nino como de su condicion fisica»

Otro aspecto importante que incorporan estas recomendaciones es la posibilidad de realizar la
actividad fisica de manera continuada o en periodos de al menos 10 minutos que se irdn sumando a

lo largo del dia.

Esto permite a personas con menor nivel de condicién fisica poder empezar a cumplir estas

recomendaciones de una manera mas sencilla y adecuada para ellos.

También es importante aclarar que los ejercicios de fuerza, no solo no son contraproducentes como
cominmente se cree, si no que tienen multiples beneficios para los nifios y adolescentes si se

realizan con las precauciones necesarias y de forma correcta.

Entre ellos, mejora la capacidad cardiovascular, la composicién corporal, la densidad mineral 6sea, el

perfil lipidico y la salud mental.

Este tipo de ejercicios de fuerza pueden incluir ejercicios con pesas, con el propio cuerpo, con gomas
de resistencia, actividades deportivas que requieren un gran nivel de fuerza como el judo, la
gimnasia deportiva, etc., pero también actividades de la vida diaria de los nifilos como los juegos de

trepa, escalada, etc.
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El sedentarismo... un enemigo invisible

Ademas de las recomendaciones vistas anteriormente, recientes publicaciones sitlan al sedentarismo
como un factor de mortalidad independiente de la actividad fisica que se realice, al menos en adultos.
En nifios esta claramente asociado con mayores indices

de sobrepeso y obesidad.

Los organismos internacionales no recomiendan
sobrepasar como limite maximo mas de dos horas al dia
viendo la television o delante del ordenador durante el
tiempo libre. Es decir, no es suficiente sélo con cumplir
las recomendaciones sobre practica de actividad fisica
de 60 minutos diarios y luego permitir a los menores
estar delante del ordenador o frente a la televisién un

tiempo excesivo.

Una vez descritas cuéales son las recomendaciones sobre
actividad fisica para nifios y adolescentes asi como los
limites propuestos para el tiempo de ocio sedentario, es
interesante conocer qué porcentaje de los escolares cumplen estas recomendaciones y cuales son los

principales condicionantes o factores que pueden ayudar a mejorar estos porcentajes.

«No es recomendable que Ilos ninos pasen
mas de dos horas al dia frente al televisor»

Nivel de practica de actividad fisica de los escolares

A nivel europeo y como refleja el estudio de la red de investigacion Health Behaviour in School-aged
Children (HBSC) la préactica de actividad fisica por parte de los escolares esparioles esta ligeramente
por encima de la media de los paises de la UE. Aun asi, es muy preocupante observar que a los 15
afos solo un 25% de los chicos y un 8% de las chicas cumple las recomendaciones citadas

anteriormente, es decir, los niveles de practica estan muy por debajo de lo deseable.

En referencia a Espafia el estudio «Los habitos deportivos de la poblacién escolar en Espafia en el
2011» publicado recientemente por el Consejo Superior de Deportes (CSD) y la Fundacién Alimentun
se extraen los principales datos y conclusiones sobre la préactica deportiva de los nifios en edad

escolar; en su mayoria son coincidentes con otros estudios.

«Un 24% de los chicos y un 46% de las chicas dedican
dos o menos horas de actividad fisica a la semana»
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El porcentaje de la poblacién en edad escolar que realiza mas de cinco veces por semana practica de
actividad fisica varia en funcién de variables como la edad, el sexo y el entorno geogréfico. En

términos globales, dicho porcentaje se sitla alrededor de un 43% de la poblacion.

El 54% de los chicos y el 31% de las chicas son activos, es decir, practican cinco o mas horas

semanales de actividad fisica, cumpliendo asi las recomendaciones internacionales.

Un 24% de los chicos y un 46% de las chicas son sedentarios, es decir practican dos o menos horas a
la semana de actividad fisica, lo que, teniendo en cuenta que el sedentarismo es un factor de riesgo

para la salud, es altamente preocupante.

Con el incremento de la edad disminuye el porcentaje de escolares que practican actividad fisica,
siendo especialmente critico el paso de primaria a secundaria como ya habian constatado otros

estudios.

La variable sexo influye de manera significativa en la préactica de actividad fisica siendo de media un

20% menor en las chicas que en los chicos.

Es también muy importante remarcar los motivos tanto para la practica de actividad fisica de los
escolares como los motivos para la no practica, para poder disefiar futuras intervenciones
correctamente o para que los propios padres tengan en cuenta estos motivos a la hora de animar a la

préactica de actividad fisica a sus hijos. Asi el citado estudio muestra que:

= El principal motivo para la préactica de actividad fisica (53%) es el agrado hacia la
actividad realizada. Por ello es importante que el escolar disfrute con la practica elegida,

se adecle a su edad, caracteristicas, habilidad, etc.

= La principal causa para no practicar actividad fisica es la falta de tiempo (24%). Uno de
los motivos de esta falta de tiempo es la sobrecarga de actividades extraescolares que no
permiten a los nifios y adolescentes disponer del tiempo necesario para la practica de
actividad fisica. Los padres deberian tenerlo en cuenta a la hora de planificar el horario de

sus hijos.

Las actividades mas practicadas tanto por chicas como por chicos son distintas, por lo que la oferta

escolar, municipal etc., deberia de contemplarlo y ajustarse a esta diferencia.

«Segun el 24% de los encuestados, la principal causa para
no practicar actividad fisica es por la falta de tiempo »

La practica de actividad fisica por algin miembro de la familia parece ser un factor de predisposicion

a que el nifo también realice actividad fisica.

Por tanto, es importante que los progenitores den ejemplo.
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éQué se esta haciendo para invertir esta situacion?

Ante esos bajos niveles de practica de actividad fisica y los elevados datos de sedentarismo y
obesidad que existen en toda Europa, cada vez mas se estan llevando a cabo iniciativas para invertir

la situacion.

Ya en el afio 2004 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) elaboré la Estrategia Mundial sobre el
Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud donde se recogian las principales lineas de trabajo que
deberian desarrollar los paises miembros para intentar frenar la denominada pandemia de la

obesidad.

A nivel estatal en el afilo 2005 se puso en marcha la Estrategia NAOS (Estrategia para la Nutricion,
Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad) con el objetivo de sensibilizar a la poblacion del
problema que la obesidad representa para la salud, y de impulsar todas las iniciativas que
contribuyan a lograr que los ciudadanos, y especialmente los nifios y los jovenes, adopten habitos de
vida saludables, principalmente a través de una alimentacion saludable y de la practica regular de

actividad fisica.

A nivel de Catalufia, en el afio 2007, el Departamento de Salud puso en marcha el Plan PAAS (Plan
integral para la promocién de la salud mediante la actividad fisica y la alimentacion saludable), con

actuaciones en el &mbito educativo, de salud, comunitario y laboral.

Conclusiones

1. Los nifios y adolescentes no practican suficiente actividad fisica.

2. La practica de actividad fisica en nifios y adolecentes tiene multitud de beneficios para su

salud presente y futura y deberia de ser una prioridad en su dia a dia.
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3. Una familia fisicamente activa favorece la adquisicién de un estilo de vida activo por parte

de los hijos.

4. La cantidad e intensidad de actividad fisica que hay que practicar debe ser la que cumpla
como minimo las recomendaciones internacionales: 30 minutos de actividad fisica
moderada y 30 minutos de actividad fisica vigorosa por sesiéon, minimo unas 3 o 4

sesiones por semana.

5. Las intervenciones para aumentar la practica de actividad fisica en nifios y adolescentes
deben ser a todos los niveles: individual, a nivel del centro educativo, del municipio y a

nivel de comunidad o estatal.
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5. Actividad fisica y obesidad infantil

Blanca Roman. Profesora de la Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacion y
el Deporte de la Blanquerna, Universidad Ramon Llull.

Myriam Guerra. Vicedecana de Relaciones Internacionales de la Facultad de
Psicologia, Ciencias de la Educacion y del Deporte de la Blanquerna, Universidad
Ramon Llull.

Introduccion

La OMS define la obesidad como un exceso de grasa que se manifiesta con un aumento de peso y
volumen corporal. Debido a su importante repercusion sobre la salud, se considera en si misma una
enfermedad crénica y ademas, los nifios y adolescentes con sobrepeso también tienen mas
probabilidad de presentar factores de riesgo cardiovascular como colesterol elevado en sangre,

tension arterial elevada, hiperinsulinemia y resistencia a la insulina.

Asimismo, parece ser que la aparicion de estos factores de riesgo cardiovascular en la infancia y
adolescencia predice el riesgo cardiovascular en la persona adulta. Ademas de consecuencias
metabdlicas, la obesidad tiene efectos en la salud del aparato locomotor y causa trastornos

psicolégicos y sociales.

La valoracion de la obesidad en nifios y adolescentes es dificil debido a que los cambios que se
producen en la composicion corporal y aparato locomotor en el periodo de crecimiento no son
armonicos, se puede producir un cumulo de grasa en periodos tempranos del crecimiento que no se

manifiesta cuando se ha completado el proceso de desarrollo.

Entre los métodos de evaluacién del exceso de peso destacan las graficas de distribucion de peso
para la talla, el peso relativo a la talla, el indice de Quetelet o cominmente nombrado indice de Masa
Corporal (IMC), la medida de pliegues cutaneos que con ayuda de férmulas matematicas ayudan a
estimar la cantidad de tejido adiposo (masa grasa), perimetros de cintura, abdomen, cadera, etc. El
IMC es la medida mas sencilla y en la mayoria de casos es suficiente para el diagnéstico de

sobrepeso u obesidad.

«Los nifos con sobrepeso tienen mas probabilidad de
padecer enfermedades cardiovasculares en la edad adulta»

El IMC se calcula dividiendo el peso en kilogramos por el cuadrado de la altura en metros (Kg/m?). Si
bien en poblacion adulta existen unos puntos de corte de IMC a partir de los cuales se define el
sobrepeso y la obesidad, en poblaciéon infantil y adolescente no existen puntos de corte universales.
El valor de IMC se compara con tablas obtenidas de estudios realizados en poblacion de referencia de
estudios nacionales y se fija un percentil a partir del cual se determina que un nifio o adolescente

tiene un peso normal, sobrepeso u obesidad.
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La causa que lleva al exceso de peso y la obesidad es un balance energético positivo, un desajuste
entre la energia que se ingiere con los alimentos y las bebidas y la energia que se gasta al realizar
actividad fisica. Una ingesta de energia excesiva, un gasto deficitario de energia o ambos, cuando se
prolongan en el tiempo, a lo largo de semanas o meses, se pueden traducir en un aumento de peso.
Ambas situaciones se derivan de dos comportamientos regulables y altamente influenciables, la

ingesta de alimentos y la practica de actividad fisica.

En este sentido, si bien cada persona tiene una genética y un metabolismo que determinan su
estructura corporal y capacidad de mantener un peso estable, vivimos inmersos en un entorno social
que facilita no so6lo la ingesta de alimentos altamente energéticos sino también el sedentarismo,

decantando la balanza hacia una ingesta energética excesiva.
El marco en el que se desarrolla la obesidad en la infancia engloba tres grandes areas (ver figura 2):

1. El primero se refiere al individuo en si, las caracteristicas y comportamiento adquirido del
nifo; su genética, los habitos alimentarios, la actividad fisica que realiza y su tiempo de

sedentarismo.

2. El segundo tiene relacion con la familia y su estilo de vida, determinante en el estilo de

vida en el futuro del hijo.

3. El tercero implica la comunidad en la que vive el nifio y su familia. El entorno
socioecondmico, educativo, el medio fisico en el que vive y la publicidad a la que esta

sometido como miembro de la sociedad a la que pertenece.
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Figura 2. Modelo ecoldégico de los predictores de sobrepeso y obesidad en nifos.
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Fuente: Childhood overweight: a contextual model and recommendations for future Research. Davison y Birch
(2001).

Beneficios de la actividad fisica en la infancia y adolescencia

Como se ha mencionado en el anterior capitulo, la evidencia cientifica disponible indica que la
actividad fisica regular aporta beneficios para la salud de nifios y adolescentes. Evidentemente existe
una mejora de la condicion fisica (tanto de las funciones cardiorrespiratorias como de la fuerza
muscular y reducciéon de la masa grasa corporal) asi como una disminuciéon del riesgo de
enfermedades cardiovasculares y metabdlicas, mayor salud 6sea, y menor presencia de sintomas de

depresion.

Aunque no estéa totalmente definida, existe una relacidon dosis-respuesta que vincula el aumento de la
actividad fisica a una mejora de los indicadores de salud cardiorrespiratoria y metabdlica, de manera

que un mayor volumen o intensidad de actividad fisica reportara mas beneficios.

«Un nino activo fisicamente suele ser un adolescente activo,
y también un adulto en el que la actividad fisica
forma parte de su vida diaria»
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La actividad fisica en la infancia y la adolescencia conllevan una serie de adaptaciones fisiolégicas y
psicoldgicas en la salud que son inestimables, pero ademas, la adquisicion de unos habitos de
actividad fisica saludable durante la infancia favorecen que se mantengan en la adolescencia y la vida
adulta. Un nifio activo fisicamente suele ser un adolescente activo, y también un adulto en el que la

actividad fisica forma parte de su vida diaria.

La asociacion entre nifio activo y adulto activo esta ligada evidentemente, a la experiencia personal
vivida. Las actitudes negativas frente al ejercicio o deporte se trasladan a la edad adulta, por ello es
importante que la actividad fisica en la infancia se integre de forma ludica y agradable, incluyendo no
s6lo el deporte competitivo reglado sino también la actividad fisica asociada al transporte, a la vida

diaria, al tiempo libre, a la diversion, etc.

Actividad fisica en la prevencion de la obesidad

La lucha contra la obesidad se conseguira, entre otras cosas, alcanzando las recomendaciones de
préctica de actividad fisica descritas en el capitulo anterior. Para ello y tal como propone el modelo
ecolégico de Davison y Birch (2001) es necesario actuar de un modo multifactorial, incidiendo en el
entorno familiar, las escuelas, la comunidad, la administracién publica y el sector sanitario entre

otros.

En este sentido, la Carta Europea contra la Obesidad lista una serie de recomendaciones y
sugerencias practicas en los entornos comunitario, escolar y familiar con el fin de mejorar la actividad

fisica de nifios y adolescentes:
Entorno comunitario:

= Promover una comunidad que fomente el uso de la bicicleta.
Disefiar vias de circulacién para bicicletas que sean seguras y

no estén expuestas al trafico de coches y motocicletas.

= Promover una comunidad que fomente los desplazamientos a
pie. Actuar para pacificar la circulacion o limitando el transito en

ciertas areas urbanas.
= Promover la provision y el uso de las instalaciones comunitarias para actividades fisicas.
= Mejorar el acceso a las instalaciones comunitarias para actividades fisicas.

= Patrocinar u organizar programas deportivos en la comunidad, ya sea a través de las

instituciones publicas o bien desde la iniciativa privada.

= Organizar eventos sobre actividad fisica en la comunidad (por ejemplo, dias libres de

coches u organizar caminatas populares).
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Centrarse en la participacion y la diversion en los deportes, y no en ganar. Ensefiar a los

nifios el valor integrador y socializador del deporte.

Informar a los nifios y adolescentes acerca de todos los programas disponibles a través de

las organizaciones comunitarias.

Trabajar para que los proveedores de la comunidad hagan que la actividad fisica sea

divertida e interesante.

Entorno escolar:

Promover una educacion fisica de alta calidad en los centros escolares.

Promover la incorporacion de sesiones cortas de actividad fisica durante el horario

escolar.

Fomentar que el alumnado vaya andando o en bicicleta al centro escolar.

Crear una red de padres y madres voluntarios que
actuen como supervisores del alumnado que va

andando o en bicicleta al centro escolar.

Mejorar el acceso a las instalaciones escolares en
horario nocturno, los fines de semana y las

vacaciones.

Promover programas deportivos y de actividad
fisica para todos los nifios, y no s6lo para quienes

tienen mas capacidad.

No utilizar la prohibicion de la actividad fisica
(recreos, juegos libres, etc.) como castigo ni
tampoco su realizacion (flexiones, carreras

adicionales, etc.).

Desarrollar las capacidades motoras del alumnado en relacion con actividades fisicas para

toda la vida.

Desarrollar el uso de las capacidades conductuales de los alumnos que les permitan

mantener un estilo de vida fisicamente activo (establecimiento de objetivos, auto-

seguimiento, toma de decisiones, etc.).

Aumentar los conocimientos del alumnado sobre cémo ser fisicamente activo.

Fomentar las creencias y las actividades positivas acerca de la actividad fisica.
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Trabajar para que el personal escolar haga que la actividad fisica sea divertida e

interesante, incluso para aquellos con menor condicion fisica.

Entorno familiar:

Proporcionar a los nifios y adolescentes ropa y equipo para realizar las actividades fisicas.

Limitar el «tiempo de pantalla» (ver la televisibn o videos, juegos de video, uso del

ordenador, etc.).

Fomentar que jueguen al aire libre siempre que sea posible.

Promover que sean fisicamente activos o participen en deportes.

Actuar como un modelo positivo siendo también los padres y familiares personas que

llevan un estilo de vida activo.

Planificar actividades fisicas que impliquen a toda la familia.

Pagar las cuotas, matriculas o inscripciones y comprar los equipos necesarios para

participar en programas deportivos y de actividad fisica.

Proporcionar transporte para las practicas, juegos o actividades.

Fomentar que los nifios y adolescentes participen en deportes o sean fisicamente activos

con sus amistades y vecinos.

Elogiarles y recompensarles por ser fisicamente activos.

Centrarse en los logros deportivos o fisicos positivos y no en los fracasos o los problemas.

En la tabla 1 se pueden comprobar los niveles de actividad fisica en los que se encuentran los nifios,

cual es el nivel deseable y los beneficios que confieren a la salud.
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Tabla 1. Niveles de actividad fisica y beneficios para la salud.

Nivel Descriptor Modelo de actividad convencional Beneficios para la salud
= Siempre es llevado en vehiculo al centro escolar o utiliza el * Ninguno.
transporte publico.
= Realiza poca educacién fisica o juegos activos en el centro
1 Inactivo escolar.
= Dedica mucho tiempo en el hogar a ver la television, a
Internet o a los videojuegos.
= Inexistencia de ocio activo.
Realiza una o mas de las siguientes actividades: = Cierta proteccion frente a
= Algunos desplazamientos activos al centro escolar a pie o en enfermedades cronicas.
bicicleta. = Se puede considerar como un
> P ti = Alguna actividad de educacién fisica o de juego activo en el «trampolin» para alcanzar el
ocoactivo centro escolar (< 1 hora/dia). nivel recomendado (nivel 3).
= Algunas actividades poco exigentes en el hogar, como
barrer, limpiar o actividades de jardineria.
= Alguna actividad de ocio de intensidad leve (< 1 hora/dia).
Realiza una o més de las siguientes actividades: = Alto nivel de proteccién
= Desplazamiento activo y periédico al centro escolar a pie o fr(?nFe a enfermedades
Moderadamente en bicicleta. cronicas. .
3 activo = Muy activo en el centro escolar en materia de educacion = Riesgo minimo de lesiones o
(recomendado) fisica o de juegos en el recreo (> 1 hora/dia). S;j:;ecms adversos para la
= Actividades periédicas de jardineria o del hogar. :
= Ocio o deporte activo y periédico de intensidad moderada.
Realiza la mayoria de las siguientes actividades: * Maxima proteccion frente a
= Desplazamiento activo y periédico al centro escolar a pie o enfermedades cronicas.
en bicicleta. = Leve aumento del riesgo de
4 Muy activo = Muy activo en el centro escolar en materia de educacién lesiones y de otros
fisica o de juegos en el recreo (> 1 hora/dia). potenciales efectos adversos
= Actividades peri6dicas de jardineria o del hogar. para la salud.
= Ocio o deporte activo y periédico de intensidad vigorosa.
= Realiza grandes cantidades de deporte o de entrenamiento = Maxima proteccion frente a
Vigoroso o muy vigoroso. enfermedades cronicas.
= Incremento del riesgo de
5 Ez(:ir::adamente lesiones y de otros

Fuente: Elaboracion propia (2013).

Actividad fisica en el tratamiento de la obesidad

potenciales efectos adversos
para la salud.

Los efectos de la actividad fisica en el tratamiento de la obesidad son directos e indirectos.

Directos porque la actividad fisica genera un aumento del gasto energético que decanta la

balanza hacia la pérdida de peso.

Indirectos porque la actividad fisica mejora todos aquellos factores de riesgo que

inequivocamente se asocian a la obesidad: dislipemia, hiperinsulinemia, hipertension

arterial, etc. Ademas la disminucion de peso aligera el aparato locomotor de la sobrecarga

que transporta y genera un estado de bienestar psicoldgico.
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Efectos de la actividad fisica en la reduccion de la grasa corporal

Los mecanismos implicados en la misma son varios:
= Aumento del gasto energético durante la realizacion de la actividad fisica.

= Aumento del gasto energético metabdlico no solo en el momento de realizar el ejercicio

sino al cabo de unas horas de realizarlo.

= Mantiene o aumenta la masa muscular. El metabolismo basal*® de un individuo depende
en gran medida de su masa muscular, si ésta aumenta, el metabolismo basal o

metabolismo de reposo es mas elevado.

= Genera un estado de bienestar psicoldgico que facilita el mantenimiento de los nuevos

habitos.

«La mejor terapia para la obesidad es aquella que combina
alimentacion saludable, actividad fisica y modificacion conductual»

El objetivo principal en el tratamiento de la obesidad infantil puede ser mantener el peso o bien
disminuir de peso. Se entiende que si el nifio o adolescente en edad de crecimiento mantiene su

peso, su IMC se adecuaré al valor recomendable a medida que contintia creciendo en altura.

Si el problema de obesidad es mas acusado o existen otras enfermedades asociadas a la misma, el

objetivo sera disminuir el peso.

En poblacién infantil y adolescente, la mejor terapia para la obesidad es aquella que combina dieta,

actividad fisica y modificacion conductual, especialmente si la familia esta implicada en la misma.

El objetivo fundamental del tratamiento sera conseguir la modificacion de peso deseada y su
mantenimiento a lo largo del tiempo, por ello las conductas de alimentacion y actividad fisica a
adoptar han de ser asequibles, que no alteren en demasia la vida cotidiana de la familia y faciles de

seguir.

El tratamiento dietético, especialmente en casos de obesidad moderada, consiste en una
reorganizacion de la alimentacion, siguiendo una alimentacion sana y equilibrada, de acuerdo con la

piramide alimentaria (ver figura 3).

Se trata de una guia visual que indica la cantidad y frecuencia con que un individuo sano debe

consumir a diario los distintos tipos de alimentos para mantener una alimentacion saludable.

16 El metabolismo basal es el valor minimo de energia necesaria para que la célula subsista. Esta energia minima
es utilizada por la célula en las reacciones quimicas intracelulares necesarias para la realizacion de funciones
metabdlicas esenciales, como es el caso de la respiracion. En el organismo, el metabolismo basal depende de

varios factores, como sexo, talla, peso, edad, etc.
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Figura 3. Piramide de alimentacién saludable.

Fuente: © Departamento de Salud. Generalitat de Catalunya (2012).

Segun su valor nutricional, los alimentos se muestran en niveles: en la base, aquellos que se
recomienda consumir en mayor proporcion, luego, hacia arriba, los que se debe ingerir en menor

cantidad. Gracias a su sencillez, la piramide es féacil de interpretar y de aplicar en la vida diaria.

En general no son necesarias grandes restricciones energéticas, sino que es suficiente con la
adquisicion de unos habitos alimentarios correctos que con el tiempo permitan mantener el peso ideal

alcanzado.

La recomendacion sobre actividad fisica consiste en alcanzar el objetivo general que se apuntaba
para la prevencion de la obesidad: realizar al menos 30 minutos de actividad fisica moderada y 30 o
vigorosa casi todos los dias de la semana. Conseguir que el nifio o adolescente adopte un estilo de
vida activo depende de él mismo pero también de su familia. Los padres han de servir de ejemplo,
aumentando la actividad fisica que realiza la familia y limitando el tiempo que los hijos dedican a
actividades sedentarias como son mirar la television, navegar por Internet, jugar a la consola o

videojuegos.
Algunos consejos para modificar el estilo de vida de toda la familia son:

= Ser un ejemplo a seguir y una referencia para los hijos. Buscar actividades que gusten a

toda la familia para hacerlas conjuntamente. Adoptar rutinas como dar largos paseos con
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los hijos, jugar al aire libre en parques, en la playa o en el campo. Planificar salidas de

senderismo al monte los fines de semana.

Para conseguir un estilo de vida activo no hace falta practicar un deporte ni apuntarse a
un gimnasio, es mas importante reforzar la actividad fisica. El objetivo es aumentar el
gasto energético moviéndose. La actividad fisica no reglada como la que se realiza
participando en juegos tradicionales (jugar a esconderse, pilla-pilla, saltar a la cuerda,

etc.) también aumentan el gasto energético y mejoran la condicion fisica.

Buscar actividades que le gusten al nifio y que sirvan de excusa para moverse. Si le gusta
leer, se puede ir a la biblioteca a buscar libros (de uno a uno para hacer mas
desplazamientos). Si le gusta escalar, se puede buscar un rocédromo cercano para ir los

ratos libres, etc.

Ser positivos en las actividades que gustan a los nifios y en las que participan y animarlos

a conocer otras nuevas.

Alternar las actividades. Dejar que escojan la actividad de la semana o del dia. Jugar a
bolos, chutar una pelota, nadar en el mar, todo cuenta para adoptar un estilo de vida

activo.

Limitar el tiempo libre a actividades sedentarias a no mas de dos horas al dia. Para evitar
el sedentarismo hay que disminuir las horas de television, las horas de estar en el

ordenador jugando, las horas de jugar con la Wii o la Play, etc.

Se recomienda retirar de la habitacion de los nifios y adolescentes la television,
ordenador, juegos de pantalla y colocarlos en un lugar comun de la casa. En vez de
sentarse delante el televisor después de las comidas, se pueden sugerir otras actividades,

aparte de pasear se pueden proponer juegos de cartas o de mesa en familia.

Cuando se planifica un programa de actividad fisica o se pretende promover un estilo de vida activo

entre los nifios y adolescentes es necesario tener en cuenta aquellas vivencias anteriores o factores

que pueden actuar como barreras a franquear y que dificultaran la adopcion de las pautas

recomendadas.

Motivos de algunos nifios para no querer practicar actividad fisica

Es interesante remarcar que algunos nifios tienen dificultades para afrontar de nuevo situaciones que

les incomoda debido a experiencias negativas como:

Temor a hacer el ridiculo

Baja condicion fisica de base, cualquier ejercicio supone un esfuerzo que se traduce en

fatiga importante
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= Falta de confianza ante la capacidad de hacer la actividad propuesta

= Verglenza de exponerse publicamente

Para hacer frente a todas estas situaciones y vivirlas de la mejor
manera posible el apoyo de la familia es fundamental. A veces el
inicio de la actividad tiene que ser muy lenta y progresiva para
conseguir una minima mejora de la condicién fisica y de la

autoconfianza.

Entonces conviene plantear objetivos a corto plazo, faciles de
conseguir, aumentarlos de manera gradual y premiar los logros
conseguidos. El apoyo psicolégico es también fundamental para

aplicar técnicas de modificacion de conducta.

Hay que tener en cuenta que, en la mayoria de casos, el exceso de
peso es el resultado de un desequilibrio del balance energético
mantenido durante meses y a veces, afios. No se puede pretender

por tanto una respuesta rapida a la terapia.

El éxito estara garantizado cuando el tratamiento propuesto (habitos alimentarios y de actividad fisica

saludables) se convierta en un habito y no una excepcion al estilo de vida.

El tratamiento de la obesidad infantil es complejo, y a menudo no se obtienen los resultados
esperados. Es frecuente que al conseguir establecer unos habitos de alimentacion y actividad fisica
saludables la composicion corporal (IMC) mejore, pero no se sitle en normopeso. Hay que centrar el
objetivo del tratamiento en disminuir los factores que influyen en el riesgo cardiovascular y no

solamente en el peso del nifio.
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6. El papel del desayuno y la merienda en la
actividad fisica en la infancia

Saioa Segura. Dietista y nutricionista del Departamento de Nutricién del Centro
de Alto Rendimiento (CAR) de Sant Cugat del Vallés.

Franchek Drobnic. Doctor en medicina, fisi6logo del FC Barcelona y Jefe del
Departamento de Investigacion del Deporte del Centro de Alto Rendimiento (CAR)
de Sant Cugat del Vallés.

Introduccion

A menudo se oye hablar de la importancia de realizar una alimentacion saludable (equilibrada,
variada y suficiente) y que sea repartida entre cuatro y cinco tomas durante el dia: desayuno,
almuerzo o tentempié de media mafiana, comida, merienda y finalmente cena. Mantener esta
distribucion de energia y nutrientes es ain mas importante en el caso de nifios y adolescentes que
estan en periodo de crecimiento, periodo en el que tiene lugar el desarrollo de todos sus 6rganos y

sistemas y realizan actividad fisica continuada.

En nifios y adolescentes que realizan alguna practica deportiva, el desayuno y la merienda juegan un
papel importante, ya que son el complemento de energia, nutrientes y agua que se aportan de mas a
parte de la comida y la cena, necesarios para poder tener un alto rendimiento deportivo y al mismo

tiempo, mantener un estado nutricional 6ptimo.

«Para los niRAos que realizan deporte, el desayuno y la
merienda son clave como complemento energético »

Cuando los padres inscriben a sus hijos a la practica de algun deporte (fatbol, judo, baloncesto, tenis,
gimnasia, etc.) hay que tener en cuenta que la actividad extraescolar supone un aumento de sus

demandas energéticas, y que es fundamental cubrir esas necesidades.

De esta manera se conseguira una buena hidratacion, prevenir la fatiga y un correcto equilibrio
energético entre otros beneficios que ayudaran a disminuir el riesgo de lesiones propias del

entrenamiento.

Claves para una correcta hidratacion

Es fundamental una correcta hidratacion del nifio antes, durante y después de la realizacion de la

actividad deportiva para prevenir la deshidratacion y, en algunos casos, el golpe de calor.
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El cuerpo de un nifio estd formado por un 80% de agua mientras que el de un adulto esta formado

por agua en un 65%. Por ello es tan importante en la termorregulacion corporal del nifio.

Recomendaciones basicas para prevenir la deshidratacion:

No practicar actividad fisica en los momentos de mayor calor del dia.

Usar ropas adecuadas (tejidos transpirables en casos de temperatura exterior alta y
aislantes en casos de temperatura exterior baja) para permitir una buena

termorregulacion corporal.

Realizar una prehidrataciéon 30 minutos antes del entreno. Por ejemplo, dar de beber de
un vaso pequefio de agua (150 a 200 ml) a nifios con pesos inferiores a 40kg y una

botella pequefia de agua (250 a 350 ml) en nifios de méas de 40kg.

Beber pequefios volumenes de un vaso pequefio de agua (150-200 ml) cada 15 o 20

minutos ligeramente. frescos, sobre todo si hace calor.

En los entrenamientos de intensidad media-alta que superen los 60 minutos se
recomienda introducir una bebida deportiva con un 6-8% de concentracion de

carbohidratos.

Es aconsejable no tomar bebidas con gas durante la actividad deportiva, para evitar

flatulencias.

Una vez finalizado el entrenamiento se recomienda empezar la reposicion de liquidos con

cantidades adaptadas individualmente.
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Nutricion equilibrada: el desayuno y la merienda

Desayuno

Muchos piensan que el cuerpo inicia su actividad por la mafiana en el momento que abrimos los ojos.
Sin embargo, antes de abrir los ojos el cerebro ya se ha puesto en marcha y ha activado diversas

hormonas para prepararlo para el nuevo dia.

Ademas, durante la noche, ha estado trabajando recuperandose del trabajo del dia anterior,
organizando toda la informacién recibida y formando los tejidos que estan en crecimiento. Asi que,
para cuando nos levantamos, vamos a necesitar energia y nutrientes para afrontar las tareas que

estan por venir: ir a la escuela, estudiar, trabajar, caminar, etc.

El desayuno es el primer alimento del dia con el que se interrumpe el ayuno que se ha mantenido

durante unas 8 o 10 horas la noche anterior, de ahi su nombre, «des-ayunar: dejar de ayunar».

«El rendimiento escolar y fisico es mejor
en los que desayunan y sobre todo
en los que lo hacen correctamente»

Muchas personas creen que un zumo o0 un vaso de leche es suficiente antes de salir de casa, incluso
muchos nifios y jovenes salen de casa sin desayunar. En Europa mas de siete millones de nifios salen

de casa sin comer nada.

Un desayuno, junto al almuerzo o tentempié de media mafiana, debe aportar, al menos el 30% de
las calorias que se van a ingerir durante todo el dia. Permite ofrecer la energia y nutrientes
adecuados para las primeras horas del dia. Por lo tanto ayuda a mantener un buen estado nutricional

del nifio que esta en crecimiento y desarrollo.

Ademas, los nifios y jovenes que no desayunan mantienen el ayuno durante mas horas. Esta
situacion pone en marcha mecanismos de regulacion energética (ahorro) que si se repite
habitualmente acaba provocando una disminucién del gasto calérico basal (energia que utilizamos
para las funciones vitales) con el objetivo de ahorrar, lo que favorece el sobrepeso y la obesidad. En
consecuencia, su rendimiento disminuye, tanto el fisico como el
intelectual. El rendimiento escolar y fisico es mejor en los que

desayunan y sobre todo en los que lo hacen correctamente.

Qué se debe desayunar:

Muchos nifios y jovenes afirman que no desayunan porque no
les apetece nada a primera hora de la mafiana o porque no

tienen tiempo. La primera situacion es habitual en nifios de 6 a
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8 afos, cuando los alimentos sélidos les apetecen poco, por lo que puede que acepten mejor los de

consistencia liquida.

A partir de esa edad suele ser un problema de aprendizaje o de gestién del tiempo. Sera necesario

levantarse un poco antes.

«En un desayuno equilibrado debe haber un
lacteo, una fruta y cereales o derivados »

Para un buen desayuno se recomiendan distintos tipos de cereales, mueslis, galletas, tostadas y
panes, que se pueden acomparfar de un poco de aceite de oliva virgen extra, mermelada, miel o
derivados céarnicos poco grasos como el jamén dulce, jamdn serrano, lomo embuchado, atun, pavo o

pollo.

La variedad de fruta fresca puede confeccionar infinitas combinaciones que ayudaran a empezar el
dia con vigor. En cuanto a los lacteos, se puede ofrecer tanto leche, como yogur, quark o queso
fresco. Para las personas que no toleran bien la leche se puede optar por leche baja en lactosa, yogur

0 queso.
Para recordar:

1. El desayuno debe alcanzar, junto al almuerzo o tentempié de media mafnana, el 30% del

total de las necesidades nutritivas del dia.

2. Debe ofrecer hidratos de carbono, proteinas y un buen aporte de minerales y vitaminas.

Es conveniente evitar un aporte de grasa «excesivo» (embutidos grasos, bolleria, etc.).
3. En un desayuno equilibrado debe haber un lacteo, una fruta y cereales o derivados.

4. Habra que valorar bien la cantidad, la forma y el contenido del desayuno si el nifio va
hacer un ejercicio, educacion fisica, entreno o competicion durante las primeras horas del
dia, para aportar los nutrientes y energia necesarios y evitar tener apetito antes de la

hora del tentempié.

5. Es importante dedicarle tiempo a su preparacion para que se desayune de forma

completa, tranquila y sin prisas.

A continuacion se muestran algunos ejemplos de desayunos saludables que deben complementarse
con un pequefo bocadillo y/o una pieza de fruta con un zumo o un yogur bebible a media mafiana.

Ejemplos:

= Un Kiwi, un yogurt y un bol de cereales
= Una naranja troceada y un bol de cereales o muesli con yogurt

= Un zumo de frutas, dos rebanadas de pan integral con miel o mermelada o compota de

frutas
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= Un bol de macedonia natural y un bol de muesli con yogurt

= Un zumo de frutas, una taza de leche (con cacao, azlcar o miel) y medio bol de cereales

Siempre se puede afadir al final unas dos o cuatro piezas de frutos secos. (Ver tabla 2 como

propuesta de menuds semanal para desayunos).

Merienda

La palabra merienda proviene del latin merere que significa merecer y de esta proviene merenda que
es hacerse merecedor. La merienda es el aporte nutritivo que un nifio necesita durante el intervalo de
tiempo que trascurre entre la comida y la cena y que puede resultar demasiado amplio si no se

ingiere nada.

Si tenemos en cuenta el origen de la palabra y la actividad fisica, mental y metabdlica de los nifios en
época de crecimiento, lo cierto es que se merecen esta comida, pues supone una garantia nutricional

ya que ayuda a la regulacién de un nivel constante de glucosa y otros nutrientes en sangre.

Este aporte energético deberia asegurar en torno al 15% del total de la energia diaria y supone una
recarga de energia muy importante para seguir con las actividades extraescolares realizadas por los

ninos.

Ademas de garantizar una recarga de energia, realizar esta ingesta ayuda a calmar el apetito, a
evitar «picotear» alimentos entre horas, y a que por falta de ingesta, se llegue a la cena con un

apetito desmesurado.

«La merienda aporta un 15% del total de la energia diaria
y supone una recarga de energia muy importante»

En nifios que practican deporte de forma frecuente, es especialmente importante que organicen bien
los horarios de comidas, sobre todo si la comida estd muy alejada de la hora del entrenamiento. Lo
mas recomendable es que no pasen unas tres horas entre la comida y la merienda, y tres horas mas

entre ésta y la cena.

En el caso de estos nifios, la merienda sirve ademas como aporte nutricional adicional para el trabajo
fisico que se va a realizar durante la tarde. Hay que tener en cuenta el tipo de merienda para que el

aporte sea adecuado en nutrientes y no le impida tener un buen rendimiento.

Hay que cuidar no sélo el tipo de alimentos a incluir, sino la racién de los mismos. La cantidad
dependera de la edad del nifio y de la actividad a desempefiar. Por eso hay que incluir alimentos ricos
en hidratos de carbono, proteinas, minerales y vitaminas, y debe moderarse el consumo de alimentos

excesivamente caldricos o ricos en grasas saturadas y azUcares refinados.

Los bocadillos son una buena opcidén para una alimentaciéon equilibrada, si ademas van acomparfados

de un lacteo y/o una pieza de fruta. Para asegurar un aporte adecuado de proteinas y evitar un
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exceso de grasas, especialmente saturadas, que perjudican el rendimiento deportivo, se debe ofrecer
con mas frecuencia bocadillos de queso fresco, o semicurado, jamén cocido, jamoén de pavo, jamoén
serrano, atun al natural, etc. Ocasionalmente (dos veces por semana) los bocadillos pueden ser de
algun alimento con mayor contenido en grasas: chorizo, fuet, longaniza, sobrasada, salchichén,

mortadela, etc.

Otros alimentos que se pueden ofrecer en las meriendas y que aportan hidratos de carbono
necesarios para la practica deportiva son las galletas, bollos de pan (de panaderia), bizcocho casero,

etc.

Los frutos secos son un buen recurso para aportar energia y completar una merienda a base de fruta.
Se recomienda ofrecer frutos secos crudos o tostados y moderar el consumo de los frutos secos fritos
0 salados. Los primeros son considerados como cardiosaludables; los segundos resultan con menos
propiedades saludables debido a la fritura y el alto contenido en sodio (sal). Un pufiado de nueces,
avellanas o almendras, junto con una rebanada de pan o 5 bastoncillos de pan y una pieza de fruta

son una merienda perfecta para afrontar una tarde de entrenamiento.

Otra opcién puede ser la utilizacion de barritas de cereales, que siendo bastante equilibradas en su
mayoria, son muy atractivas y un recurso ocasional interesante. Se debe tener en cuenta que en la
adolescencia, donde la sensacion de apetito es mayor, las barritas de cereales pueden resultar
insuficientes para toda una tarde de actividad. En estos casos es necesario ofrecer meriendas que
requieran de mas tiempo para su ingesta y que generen sensacion de saciedad (panes con corteza,

fruta, frutos secos, etc).

Después de la actividad fisica, en el término de los primeros 30 minutos, es conveniente asegurar
una hidrataciéon completa, permitiendo que el deportista beba agua en abundancia, ademas de
ofrecerle un pequefo aporte nutritivo en forma de galletas, pan, zumos, batidos caseros, biscotes, o

incluso alguna barrita de cereales; le ayudara a recuperarse bien.

No debe aportarse en la merienda bolleria industrializada, cremas de untar o embolsados (patatas,

ganchitos, maiz...).

Para recordar:

= La merienda deberia cubrir el 15% del aporte energético diario.

= Resulta basico cuidar el tamafio de la porcién, que dependera de la edad del nifio y la

actividad a desempenar.

= Es muy importante en los nifios que practican deporte de forma regular organizar bien los

horarios de las comidas, sobre todo si la comida esta muy alejada del entrenamiento.

= En el caso de nifios deportistas, la merienda sirve como aporte nutricional previo al

trabajo fisico.
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= El aporte debe ser adecuado en nutrientes (sin exceso de grasas) para que le facilite

rendir fisicamente y favorezca el aprendizaje.

= Este aporte nutricional a media tarde ayuda a complementar las raciones diarias
recomendadas de frutas, frutos secos, cereales y lacteos. Por eso es recomendable
conocer los menus escolares para complementarlos con el desayuno, la merienda y la

cena.

= Es importante moderar la ingesta de alimentos con un alto contenido de grasa saturada y
azucares refinados. Hay que evitar la bolleria industrial y los alimentos con alto contenido

de grasas y sal (patatas chips, frutos secos fritos y/o salados, etc.).

= Los bocadillos son una buena opcién como parte de una alimentacion equilibrada sobre
todo si van acompafiados de fruta y/o un lacteo. Se recomienda que el relleno del
bocadillo sea a base de queso fresco, o semicurado, pavo, jamoén dulce, atdn, etc. ya que
ofrece un aporte proteico mas que aceptable para un entreno posterior. Hay que limitar

los embutidos aunque no evitarlos.

= Es esencial que la educacion de habitos alimentarios saludables se lleve a cabo tanto en
casa como en la escuela. La educacidon requiere paciencia, dedicacidon, constancia,
disciplina por parte de la familia, y no hacer concesiones inaceptables. Dar buen ejemplo
con la alimentacién, cuidar la alimentacion de los mayores, ayuda a establecer buenos

habitos en los mas pequerios.

Una de las preocupaciones principales de los padres es saber si la merienda que estan dando a sus
hijos es nutricionalmente equilibrada o no. Para muchos, es muy complicado planificar meriendas que

sean atractivas para sus hijos sin que vuelvan de regreso en sus mochilas.

A continuacién se presenta una propuesta semanal de desayunos y meriendas saludables,

equilibradas y atractivas para los nifios:
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Tabla 2. Propuesta de variaciones de desayunos y meriendas.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
PRIMER Leche Kiwi, yogury  Lechey Una naranja Pan tostado Batido de leche  Leche
DESAYUNO cereales ricos  cereales ricos troceada, un con queso con manzana y
Tostadas de en fibra en fibra yogur y muesli  fresco tostadas de pan Tostadas de
pan de barra de barra pan de barra
(preferible Nueces Fresones con (preferible (preferible
integral) con miel integral) con integral) con
miel jamoén mermelada o
compota de
frutas
Pifia
SEGUNDO Manzana Bocadillo de Mandarinas Bocadillo de Peray barrita  Si se realiza Si se realiza
DESAYUNO atin lomo de cereales actividad fisica actividad fisica
Almendras Bastones de embuchado con frutos por la mafana, por la mafana,
pan secos complementar complementar
con pequefio con pequefio
aporte: barrita aporte: barrita
de cereales, de cereales,
frutas con frutas con
frutos secos frutos secos
MERIENDA Leche con Batido de Yogur y barrita Pan con queso, Bocadillo de Leche y Sandwich de
cereales ricos  yogury de cereales membrillo y jamény bizcocho con jamoén y queso
en fibra fresas integrales almendras queso nueces casero
Pan con Avellanas
chocolate
Propuestade Los dos Un lacteo de Los dos Los dos Un lacteo de Un lacteo de Los dos
postres en postres, fruta  postre o postres, fruta postres, fruta postre o postre o queso postres, fruta
comidas y queso en las queso en las en las
cenas para preparaciones preparaciones  preparaciones y
equilibrar y una fruta yuna frutaen una frutaen el
aportes en el otro el otro postre otro postre
postre

- Las propuestas de desayunos y meriendas han sido planificadas para que a lo largo de cada dia se cumplan las
raciones de alimentos recomendados. Es posible variar las propuestas de dia (las propuestas del lunes
ofrecerlas en martes...), pero si se combina por ejemplo el desayuno del lunes con la merienda del martes es
posible que no se logre el equilibrio planificado.

- Las frutas que se indican son a modo de ejemplo. Es recomendable ofrecer fruta de proximidad y de
temporada.

Fuente: Elaboracion propia (2013).
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7. El asma, la actividad fisica y el deporte

Franchek Drobnic. Doctor en medicina, fisi6logo del FC Barcelona y Jefe del
Departamento de Investigacion del Deporte del Centro de Alto Rendimiento (CAR)
de Sant Cugat del Vallés.

Monsterrat Alvaro. Médico del Servicio de Inmunoalergia del Hospital Sant Joan
de Déu (HSJD).

Introduccion

El asma es una enfermedad caracterizada por una inflamacion de las vias aéreas. Algunos pacientes
asmaticos saben que el ejercicio es una de las causas que puede provocarles una crisis. Esta crisis,
llamada asma de esfuerzo, tiene unas caracteristicas determinadas que conociéndolas permite poder

actuar para disminuirla y en muchos casos evitarla.

La crisis de asma de esfuerzo se debe a una respuesta anormal, exagerada, de las vias aéreas que
llevan el aire a los pulmones por la pérdida de calor y humedad al aumentar la ventilacion solicitada
por el ejercicio. Si el ejercicio se practica al aire libre y, sobre todo en ambientes frios, este

condicionante puede aumentar la inflamacion basal de la via aérea.

Por lo tanto, los deportes que se hagan en ambientes calientes y hiimedos no facilitan que aparezca
la crisis (nataciéon, waterpolo, natacion sincronizada...) y aquellos deportes que se practican en salas
cerradas, en las que el ambiente, en general, es mas céalido que en el exterior, son también

adecuados.

Por otro lado, un buen calentamiento, iniciando la actividad de forma progresiva hasta alcanzar una
intensidad moderada y manteniendo el nivel durante 10 - 15 minutos, hara que estas vias aéreas se
vayan preparando, como el resto del cuerpo, para el ejercicio. El objetivo del calentamiento es hacer
mas armonica la respuesta ante el aumento de la ventilacidon, esto ocurre también en las vias aéreas

con una cierta inflamacién de los pacientes con asma.

«Para nifos con asma es mas aconsejable practicar
deporte en ambientes calientes y himedos »

Otra caracteristica del asma de esfuerzo es que después de una crisis de una cierta intensidad, la
mayoria de los asmaticos tienen un periodo de tiempo que oscila entre una y dos horas en las que no

aparece una crisis de gran intensidad. Esto es el periodo refractario.

El calentamiento sirve para provocar una crisis leve, imperceptible, que evitara otra mas intensa. El
inicio de la actividad fisica debe ser orientado a ejercicios a intervalos. Es decir, intensidades altas, de

poca duracion y con recuperaciones entre los ejercicios casi completas.
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La gran mayoria de los deportes tanto de
equipos como individuales, y sobre todo los
practicados por los nifios presentan estas
caracteristicas: el fatbol, el baloncesto, el
balonmano, el tenis, el karate, el judo, el

taekwondo, la esgrima...

No olvidemos que el nifio corre y se para
cuando se cansa para Vvolver a correr

inmediatamente.

Asma y actividad fisica

Cuando un nifio se inicia en una actividad fisica por primera vez es normal que se canse, que se
sienta fatigado y con cierta sensacion de dificultad para respirar porque la condicién fisica es pobre.

La del nifio con asma, que no ha hecho nada antes, es similar.

Se comporta igual, solo que tiene el suplemento que ese ejercicio puede, ademas, desencadenar una
crisis donde la dificultad respiratoria sea muy superior debida a la crisis aguda. Por eso, la adaptacion
debe ser progresiva, para que con el tiempo aprenda como es la sensacion de ahogo por un ejercicio

de cierta intensidad y cual por la crisis de asma.

Una idea que se debe tener clara es que el ejercicio no cura el asma, pero ensefia y ayuda a vivir
mejor con ella. Mediante el ejercicio, el paciente con asma realiza actividades fisicas con las que
obtiene la confianza y entusiasmo necesario para tomar parte en situaciones a las que esta expuesto
diariamente. El uso de programas de actividad fisica e iniciaciéon al deporte tiene un gran potencial

para estos nifios.

Los beneficios de la practica de la actividad fisica y el juego en el nifio con asma se muestran a

continuacion:

= Facilita y permite el correcto desarrollo fisico y psiquico del nifio

= Favorece la integracion en el grupo

= Mejora la autoestima del individuo

= Mejora la condicioén fisica general

= Permite una mayor tolerancia al ejercicio

= Las crisis, en caso de aparecer, lo hacen para trabajos mucho mas intensos
= Permite un aprendizaje para el control de las crisis

= Todo ello lleva a un mejor conocimiento del asma y a un establecimiento de unas dosis de

medicamento mas ajustadas
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Tratamiento y prevencion

Siempre, antes de iniciarse en la actividad fisica y en el deporte se debe consultar con el especialista
cual es la medicacién idénea personal para evitar la crisis. Debe ser el médico el que aconseje el

tratamiento, las pautas del mismo y las acciones terapéuticas de apoyo.

Los medicamentos habituales para controlar el asma de esfuerzo son diversos y van encaminados a
dos aspectos, eliminar la crisis o prevenirla. Lo que es mas importante en el caso de los nifios, es
tratar el proceso inflamatorio y eliminar la contraccion muscular que junto a la inflamacion y sus

consecuencias estrechan el calibre de la via aérea.

«El ejercicio no cura el asma, pero enseina y ayuda a vivir mejor con ella.
El paciente con asma gana confianza y entusiasmo »

Tratamiento preventivo de la crisis de asma de esfuerzo:

Los antiinflamatorios disminuyen la inflamacion de los bronquios de manera que estos se hacen

menos sensibles al efecto de los diferentes estimulos provocadores de las crisis de asma.

= Corticoides: son los més eficaces y deben administrarse de una forma regular para que
tengan un efecto positivo y permanente. No solucionan una crisis de asma de esfuerzo

cuando esta aparece.

= No corticoides: son muy buenos para prevenir el asma de esfuerzo. Se administran
también y sobre todo en el asma de origen alérgico. Entre éstos se encuentran los

antileucotrienos.

Los broncodilatadores relajan los musculos que rodean a las vias aéreas ensanchandolas cuando
estan contraidas. Son los medicamentos de primera utilizacion cuando hay una crisis y también
previenen el asma inducido por esfuerzo. Pueden ser de accion corta que aparece rapidamente en
menos de 5 minutos pero dura poco tiempo, menos de 6 horas; o de accion larga, que tarda unos 5-
15 minutos en actuar pero dura mas 10-12 horas. El utilizar uno u otro depende del enfermo y de la

pauta que crea conveniente su especialista.

En la edad infantil se tiende a minimizar su utilizacién como primer farmaco para prevenir el asma

inducido por esfuerzo debido a que el nifio precisa de farmacos que consigan un control continuo.
A continuacion se detallan las recomendaciones para hacer ejercicio:

= Tomar la medicaciéon prescrita para su control del asma
= Realizar un calentamiento prolongado y progresivo

= El ejercicio debe procurar ser a intervalos

= No realizar ejercicios maximos en intensidad

= Si es posible, son mas beneficiosos los deportes en ambientes calientes y hiumedos
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Cuando sea posible procurar respirar por la nariz
Llevar la medicacién de rescate en la bolsa de deporte siempre

No cometer imprudencias estando s6lo o en situaciones de riesgo. Sobre todo cuando se

realicen deportes de un cierto riesgo como montafismo, escalada, ciclismo, rafting, etc.

Es bueno e interesante antes de iniciarse en un deporte acudir a la consulta del especialista para

valorar el nivel de condicion fisica previa y poder objetivar la mejora con el tiempo. El especialista,

ademas de hacer esta valoracion, orientara al nifio en las normas y actuaciones que debe hacer y

evitar. A continuacion se lista aquello que se debe evitar:

Evitar realizar una actividad fisica intensa cuando el asma basal no esta controlado
Evitar hacer un ejercicio intenso si se tiene una infeccion respiratoria
Nunca hacer un ejercicio intenso si se notan pitos o se tiene tos importante

Evitar siempre que sea posible los ambientes frios y secos. En caso de no poder evitarlos,

usar una mascarilla como las de los cirujanos (de quiréfano)

Evitar hacer ejercicios muy intensos o de mucha duracion. Sobre todo mientras no se haya
alcanzado una condicion fisica aceptable y no se conozcan los limites personales del

ejercicio

Evitar el ejercicio en ambientes contaminados o con humo

¢Como hay que actuar si se inicia una crisis durante un ejercicio?

Asma

Cuando

idoneo.

Procurar actuar con calma. Si se han realizado las normas bésicas la crisis no ser& muy

intensa

Parar el ejercicio

Permitir que se pueda respirar bien. No situarse alrededor del compafiero que tiene la crisis
Administrar la medicaciéon broncodilatadora lo antes posible

Iniciar la respiracion silbante. Fruncir los labios como si se fuera a silbar, permite que el aire

salga de los pulmones y evita la hiperventilacion y la insuflacion del torax

Cuando se solucione la crisis incorporarse a la clase si no se esta muy cansado y disminuir

la intensidad de la actividad

y deporte de alto nivel

un asmatico decide hacer un deporte siempre se cuestiona él y su familia cual es el mas

El mejor es el que a él le parece que es con el que se divertirA mas. Existen grandes

deportistas que son asmaticos, en ciclismo, en carreras de fondo, en futbol, en vela, en taekwondo,

en judo,

en baloncesto, etc.
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«Un nino con asma que lleve un buen control puede realizar casi
cualquier tipo de deporte al mas alto nivel de rendimiento fisico»

En realidad en todas las disciplinas deportivas y a todos los niveles. En los ultimos Juegos Olimpicos
se ha visto que entre un 8 y un 12% de los competidores son deportistas con asma o bien con una
sensibilidad de su aparato respiratorio similar al asma. Pero el deporte donde méas hay es en
natacion, debido a que es el deporte en el que mas facilidades encuentra el asmatico para entrenar

sin tener molestias, pues es un ambiente caliente y hiumedo.

El nifio con asma puede hacer cualquier deporte, de la misma manera que puede realizar cualquier
actividad ladica o de formacién que no requiere un esfuerzo, si mantiene unas normas minimas para

evitar la crisis de una forma consciente y constante.

En el momento actual solo se considera una actividad deportiva no indicada en el asmatico y es el de
buceo con botellas de aire, debido a unos condicionantes fisiolégicos determinados que pueden
afectar a cierta profundidad al asmatico. Aunque, con el control de un buen profesional y un
conocimiento profundo de su enfermedad y su estado actual también puede practicar el buceo con

escafandra autonoma sin un riesgo superior al de otros individuos no asmaticos.
Para recordar:

= Un nifio con asma capaz de conseguir un buen control de su condicién, o en un periodo
fuera de crisis si mantiene unas medidas basicas correctas, puede hacer cualquier tipo de

deporte al mas alto nivel de rendimiento fisico.
= La iniciacion a la actividad deportiva se basa en el juego.

= Si un asmatico nota que le falta aire es conveniente que se pare. Si es fuera de lo habitual
en él debe tomar la medicacién broncodilatadora si fuera preciso segun las indicaciones de

su médico especialista.
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8. Actividad fisica y deportiva en nifnos y
adolescentes con discapacidad intelectual

Blanca Roman. Profesora de la Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacion y
el Deporte de la Blanquerna, Universidad Ramon Llull.

Myriam Guerra. Vicedecana de Relaciones Internacionales de la Facultad de
Psicologia, Ciencias de la Educacion y del Deporte de la Blanquerna, Universidad
Ramon Llull.

Introduccion

Tal como se definié durante el Congreso Mundial de Actividad Fisica Adaptada de 1998: «La actividad
fisica adaptada es un cuerpo de conocimiento multidisciplinar dirigido a la identificacion y solucién de

las diferencias individuales en la actividad fisica.

La actividad fisica adaptada incluye, ademéas de otros aspectos, la educacion fisica, el deporte, la

recreacion, la danza y las artes creativas, la nutricion, la medicina y la rehabilitacion».

De esto se deduce que la actividad fisica adaptada se refiere a actividades con personas que sufren
alguna enfermedad crénica o que presentan alguna discapacidad. El deporte adaptado, segin De

Pauw y Gavron, es aquel que utiliza medios distintos a los habituales, para permitir a los deportistas
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con discapacidades fisicas, intelectuales o sensoriales practicar la actividad en igualdad de

condiciones y sin riesgo para su salud.

Por tanto, estas actividades y deportes practicados por personas con discapacidad necesitan algun
tipo de adaptacion para poder practicarlo en unas condiciones 6ptimas segun el tipo de discapacidad
que presente el participante. Estas adaptaciones pueden ser de distintos tipos, desde una adaptacion
del material utilizado, de las instalaciones donde se realizara el deporte, hasta incluso una adaptaciéon

de las normas y reglas del juego.

«La actividad fisica adaptada incluye la educacion fisica,
el deporte, la recreacion, las artes creativas, la nutricion,
la medicina y la rehabilitacion»

La actividad fisica adaptada no so6lo responde a las necesidades de una poblacién con discapacidad,
sino que también pueden existir adaptaciones para la poblacion sin discapacidad pero que presenta
ciertas peculiaridades que no le permiten practicar un deporte en las condiciones estandares. Asi, por
ejemplo, podemos encontrar actividades adaptadas a nifios, a gente mayor, a personas con

enfermedades croénicas, etc.

En cuanto a las discapacidades clasicamente conocidas, se pueden clasificar en tres grandes grupos:
fisicas, sensoriales e intelectuales. En este capitulo nos referiremos a nifios y adolescentes con

discapacidad intelectual (DI).

La Asociacion Americana de Discapacidad Intelectual (American Association of Intellectual and
Developmental Disabilities, AAIDD) divide las causas de discapacidad intelectual en diez grupos,

aunque la mas frecuente es la de origen desconocido. Los grupos son los siguientes:

Infeccidn e intoxicacion

Traumatismo o agente fisico
Alteraciones metabdlicas y nutricionales
Enfermedad cerebral pre-natal

Causa prenatal desconocida

Alteracién cromosémica

Otras condiciones perinatales

Asociada a alteracion psiquiatrica

© @ N o o0 k& 0 bh PR

Asociada a condiciones del entorno

10. Asociada a otras condiciones

Aun asi es muy importante distinguir una verdadera DI de la posible falta de estimulacién en nifios
que presenten algun tipo de problema de origen socio-econémico, un déficit de escolarizacién u otros
problemas fisicos afiadidos, como la falta de agudeza visual o de problemas de audicién. Muchas
veces se confunden estos problemas con discapacidades, e incluso, a veces, no se le da importancia y

se piensa que son nifios vagos y con pereza.
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Para que las actividades se realicen en igualdad de condiciones, los nifios y adolescentes con DI no
s6lo se dividen en grupos segun su edad, sino que también se suelen dividir en grupos seguin su nivel

de discapacidad.

Existen multiples sistemas de evaluacion del grado de discapacidad, aunque todos ellos incluyen el
Coeficiente Intelectual (Cl) como uno de los criterios. Ademas se contemplan otros criterios asociados
y que condicionan el porcentaje final de discapacidad. Por eso, para unificar las clasificaciones, a nivel

de practica y competiciéon deportiva, se usan los siguientes niveles:

= Leve
= Moderado
= Severo

=  Profundo

La condicion fisica del nifio con discapacidad intelectual

La condicion fisica se refiere al conjunto de cualidades y capacidades de una persona que son
susceptibles de mejoria gracias a la actividad fisica. Normalmente son cualidades que permitiran el
desarrollo de las actividades propias de la vida cuotidiana, sin fatigarse y con la energia suficiente
para disfrutar de diversas actividades ludicas. Un nivel de condicion fisica leve o moderada previene

ciertas enfermedades o condicionantes que se pueden deber a una vida inactiva.

La condicion fisica presenta componentes que se relacionan con la salud y otros relacionados con las
habilidades. La evaluacion de una condicion fisica saludable se basa en tres grandes dimensiones:
organica, motriz y cultural. Todas ellas, de una u otra manera, se ven afectadas en el caso de

personas con discapacidad:

= Dimensién organica: esta ligada a las caracteristicas fisicas relacionadas a los procesos de

produccién de energia y rendimiento fisico.
= Dimensién motriz: se refiere tanto al control motor como al desarrollo muscular.

= Dimension cultural: se refleja en los elementos ambientales, entre los cuales se pueden
citar la educacion fisica escolar, los accesos a entidades, las instalaciones o los

equipamientos deportivos.

El sistema de valores, las actitudes y el comportamiento del medio social contribuyen en la

determinacion del estilo de vida y los habitos respecto a la actividad fisica.

Desde el punto de vista organico, los aspectos que relacionan la actividad fisica con la salud son la
respuesta cardio-respiratoria, la composicion corporal, la fuerza muscular y la flexibilidad. Mientras
que algunos de los aspectos relacionados con las habilidades son la agilidad, el equilibrio, la

coordinacion y la velocidad.
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«A la hora de prescribir deporte para el nifio con DI habra que
tener en cuenta la intensidad de la actividad, las condiciones
del medio ambiente y el riesgo de lesiones »

Todos los nifios responden y se adaptan al ejercicio de manera diferente a lo que lo hacen los
adultos. Si ademas presentan una enfermedad o una discapacidad, la variacién puede ser incluso
mayor. Aunque la actividad fisica deberia producir muchos de los mismos beneficios que se dan en
todos los nifios en general, puede haber limitaciones segun el estado de salud de cada individuo que

incluso podrian condicionar la actividad.

Por eso es necesario ser precavidos a la hora de prescribir ejercicio en estas poblaciones. Sin
embargo, también se ha de considerar que el ejercicio regular en estos nifilos deberia tener los
mismos beneficios primarios para prevenir otras enfermedades como las cardiovasculares,

osteoporosis, hipertension, diabetes y obesidad.

Segun la enfermedad o discapacidad, se tendra que tener en cuenta la intensidad de la actividad, las
condiciones medio-ambientales y el riesgo de lesiones por contacto, entre otras. Cada caso debera
ser evaluado individualmente (Riner y Sabath, 2003). De manera general, y especialmente en

poblacién con DI, hay que considerar que:
Desde un punto de vista fisico, pueden presentar alteraciones acompafantes del:

=  Sistema Nervioso: coordinacion motora
= Sistema Cardiovascular
= Sistema Locomotor

= Cavidad oro-faringea
Relacionado con la discapacidad intelectual que les acompafa pueden presentar:

= Bajo nivel de comprension
= Déficit de atenciéon
= Bajo nivel de motivaciéon y confort

= Pueden existir alteraciones congénitas asociadas: cardiacas, pulmonares, etc.

Tipos de actividades fisicas para nifios con discapacidad intelectual:

Es importante huir del tépico de que el mejor tipo de actividad fisica y deporte y el mas saludable es
la natacion. Efectivamente, la natacion es un tipo de actividad muy saludable, pero no es la Unica. La
natacion puede no agradar, o puede estar contraindicada en muchos nifios que sufren de algun
problema de oidos, por ejemplo. Puede ser que no haya una piscina en la zona donde reside, o que

ésta sea abierta y sélo funcione en época de verano.
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En cualquier caso, en la poblacidon con nifios y adolescentes con DI, lo mas importante es que sean
activos. Para ello, hay que buscar actividades que realmente les motiven y con las que disfruten,
porque lo mas importante es conseguir que haya una fidelidad a la practica y que no abandone

prematuramente por aburrimiento o porque se le fuerza demasiado.

Por eso, no sélo los deportes de competicion son adecuados, sino también es posible realizar

actividades de ocio, como la danza o juegos tradicionales.

«Es recomendable un examen médico en nifios con DI para
evitar posibles contraindicaciones para ciertas actividades »

Se ha de buscar aquel deporte y/o aquella actividad que mejor se adapte al nifio y adolescente con
DI para que éstos se mantengan activos, y para que consigan retener el habito hasta la edad adulta.

Esto no sdlo les sera beneficioso desde un punto de vista fisico, sino también psicolégico y social.

De cara a la eleccion de la actividad o deporte también es importante tener en cuenta las normas de
las diferentes instituciones que organizan actividades y competiciones con este tipo de poblacion. Una
de las mas conocidas es Special Olympics'’, la
cual recomienda no practicar una serie de

actividades.

Entre los deportes prohibidos se citan algunos
que no so6lo presentan contraindicaciones
relacionadas con la salud, sino que también
incluye ciertos deportes que tienen un riesgo
asociado a la DI (como por ejemplo el tiro
olimpico), y otros por no seguir la filosofia propia
de la organizacion (como por ejemplo algunos

deportes de lucha).

Existen otras instituciones que también estan dedicadas a la actividad fisica y deporte en nifios y
adolescentes con DI, unas mas enfocadas al deporte de competicion y otras mas enfocadas al

deporte de recreacion.

Asimismo, es recomendable que los nifios y adolescentes con DI pasen por un examen médico previo
para conocer su estado de salud y estudiar posibles contraindicaciones para ciertas actividades y al

mismo tiempo valorar las adaptaciones que puedan y deban realizarse.

Ademas, es importante conocer el nivel de practica que el nifio o adolescente quiere practicar (ocio,
competicién, terapéutico, social, etc.), el tipo de deporte (individual, en equipo, con implementos, al

aire libre, etc.) y el entrenamiento que realizara (volumen, frecuencia, intensidad, etc.).

17 Web Special Olympics: http://www.specialolympics.es/
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Examen Médico-Deportivo

Como se ha comentado anteriormente, antes de comenzar a practicar cualquier actividad, y al igual
que en la poblacién general, es imprescindible conocer el estado de salud de los nifios y adolescentes
con DI. La informacién minima que se debe obtener para realizar un buen screening médico es el

siguiente:

= Historial clinico
= Examen fisico
= Pruebas complementarias

= Pruebas especificas de laboratorio y de campo: cineantropometria, dinamometria y

prueba de esfuerzo

Para ello se procedera a obtener, antes que nada, un buen historial médico, tanto familiar, personal y
patoldgico. No es un historial diferente al de la poblacién en general, pero si habria que destacar

algunos aspectos en los que habria que incidir en esta poblacién.

En el caso de antecedentes familiares, es importante conocer si existen enfermedades congénitas o
hereditarias, ya que algunas DI tienen un componente genético. También habria que conocer si en la
familia ha habido alguna patologia cardiovascular, como casos de muerte subita o accidente vascular

cerebral, asi como enfermedades cronicas como diabetes, epilepsia o artritis entre otras.

Uno de los aspectos a preguntar son los habitos nutricionales del nifio o adolescente, muchas veces
ligados a la familia. Se debe conocer si sigue alguna dieta determinada, ya sea opcional o por
prescripcion. Por ejemplo, si sigue una dieta comun tipo mediterranea, vegetariana, hipoglicémica,
hiposédica, con restriccion de lacteos, para celiacos, etc. Es importante saber si recibe algin
complemento dietético, como vitaminas, hierro, etc. Y no deja de ser interesante conocer los habitos

alimentarios y las comidas que realiza (nimero, lugar, etc.).

Otra informacion que se debe obtener es acerca de las vacunaciones que ha recibido (en deporte es
importante tener actualizada la vacuna contra el tétano y la hepatitis B). Especialmente en las nifias,
se deben tener datos sobre su desarrollo puberal (menarquia y ciclo menstrual) para prevenir
anemias, y muy importante es saber si presentan alergias, sobre todo de tipo estacional (por

ejemplo, en el caso de deportes al aire libre).

No hay que olvidar conocer sus datos de domicilio. Muchas veces la préactica deportiva en nifios y
adolescentes, y no s6lo en el caso de que presenten DI, se encuentra condicionada y restringida
porque existen barreras que impiden su practica. Un claro ejemplo son las barreras arquitecténicas si
el nifio o adolescente tiene alguna discapacidad fisica afiadida. Se le puede afadir la dificultad de
acceso a las instalaciones porque el lugar de residencia no esta cercano y precisa de transporte, o
que los horarios dedicados a poblacion con discapacidad no se ajusten a los horarios escolares, o que

no tengan una persona que les pueda acompafiar, y otros tipos de impedimentos.
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«Un examen médico completo permitira al profesional recomendar
qué deporte se ajusta mejor a las necesidades del nifio con DI»

Hay que valorar también el ambiente en la familia y el ambiente social que le rodea, ya que pueden
determinar el tipo de actividad o deporte a recomendar. Y a la vez, preguntar si realiza ya algun tipo
de actividad, y en ese caso, saber las caracteristicas de esta actividad: si compite, cuantas veces a la

semana entrena, a qué intensidad, etc.

En relacion a los antecedentes patolégicos del nifio y adolescente, se debera preguntar sobre
enfermedades agudas o croénicas (infecciones, asma, diabetes, epilepsia, etc.) asi como sobre
posibles tratamientos quirdrgicos, algun problema fisico y/o psiquiatrico afiadido a su discapacidad, o

si ha sufrido de alguna patologia deportiva.

En caso de que el nifio presente Sindrome de Down (SD) es importante conocer si existe una
inestabilidad atlo-axoidea, ya que ésta puede contraindicar algunas actividades y deportes, aunque

otros muchos estan permitidos.

Una vez recogido el historial médico, se procedera a realizar una revision médica general, con
exploracion fisica por aparatos. En el caso de la exploracidon por aparatos se tendra que valorar antes
que nada el aparato locomotor, su simetria, tono muscular y laxitud (movilidad articular) en todas las

estructuras, especialmente en columna vertebral, extremidades y pies.

Cabe recordar que en toda actividad fisica la base de sustentacion es el aparato locomotor.
Especialmente en nifios y adolescentes con DI existen muchas alteraciones a nivel de pies que
muchas veces, si no se corrigen con ortesis, pueden producir muchas molestias a la hora de practicar

deporte.

También hay que destacar que los nifios con SD suelen presentar una rotacidn externa a nivel de
cadera, que también pueden dificultar ciertas actividades. Asociadas al aparato locomotor estan la

fuerza y la flexibilidad, las cuales también se han de controlar.

Y esto hay que destacarlo porque no siempre es positivo entrenar la flexibilidad, como tampoco
siempre es positivo cuando se trabaja la tonificacion muscular. Se da en el SD en el primer caso, o0 en

enfermedades que van acompafiadas de espasticidad, en el segundo caso.

También seran necesarias ciertas pruebas complementarias (analitica sanguinea, electrocardiograma
(ECG) en reposo y en ejercicio, espirometria, radiologia, ecocardiografia, etc.), y si fuera preciso, se
derivaria al médico especialista segun los hallazgos encontrados. Muchas veces se debe recurrir a una

inter-consulta, ya que es un tipo de revision frecuentemente multidisciplinaria.

Para profundizar en los tres aspectos de la condicién fisica relacionados con la salud (composicion
corporal, fuerza y capacidad aerdbica), existen diversas pruebas adaptadas y fiabilizadas en
poblacién con discapacidad, algunas de ellas para poblacion infantil y adolescente, y otras para
poblacién adulta. Por lo tanto, se requiere una adecuada y exacta descripcion de la discapacidad para

asi seleccionar el test y el protocolo mas apropiado.
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«Los nifos con DI suelen presentar mayores porcentajes
de grasa corporal y menores valores de fuerza»

Respecto a la composicidon corporal, se puede determinar el grado de sobrepeso u obesidad a través
de la obtencion del IMC, el porcentaje graso con la obtencidon de pliegues cutaneos, y Ultimamente
también se realizan estudios con densitometria 6sea y con Bod-Pod (pletismografia por

desplazamiento de aire para la medicion de la grasa corporal).

En el caso de poblacién adulta con DI existen férmulas para el calculo del porcentaje graso a través
de pliegues cutaneos, pero en el caso de nifios y adolescentes se utilizan las mismas féormulas que

estan validadas para los nifios y adolescentes en general.

Es interesante mencionar que, aunque la prevalencia de sobrepeso y obesidad estd aumentando en la
poblacién infantil y juvenil en general, los nifios y adolescentes con DI suelen presentar mayores

porcentajes de grasa corporal.

Es mas, se ha demostrado que cuanto menor es el grado de DI de un nifio, mayor grado de obesidad
presenta. Esto se supone que es asi porque a menor nivel de discapacidad hay mayor grado de

autonomia, lo que facilita el acceso a la comida.

Desafortunadamente, el ejercicio no parece cambiar el porcentaje de grasa corporal en personas con
DI pero si puede frenar su aumento. En el caso de los nifios con SD, éstos presentan una tendencia a
un elevado porcentaje de componente graso, especialmente en edades post-puberes, seguramente

asociado a su alteracién cromosémica.

La fuerza se suele evaluar con tests isométricos y test isocinéticos, ambos validados en poblacion con
discapacidad. También existen tests indirectos para evaluar la fuerza, y algunos de ellos se han

validado en nifios y adolescentes con DI.

Estos son tests de campo, como el lanzamiento de pelota medicinal, entre otros. Hay diversos
estudios que han hecho adaptaciones de los angulos y posturas de las extremidades para facilitar la
realizacion de los tests, especialmente en el

caso de discapacidad fisica.

Los nifios con DI suelen presentar menores
valores de fuerza. La fuerza es una
capacidad directamente relacionada con la
respuesta metabdlica, y es necesario
entrenarla para mejorar la calidad de vida,
especialmente de cara a la futura vida

laboral.

Esta fuerza es entrenable y mejorable en

esta poblacion especialmente a partir del

118



LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

periodo post-puberal, aunque en prepuUberes se puede llegar a entrenar adaptando el tipo de

entrenamiento.

La respuesta cardiovascular y respiratoria es fundamental para el rendimiento deportivo y para la
salud. La evaluacién de la respuesta cardiovascular y respiratoria en esta poblacion es muy compleja,
debiéndose adaptar tanto a nivel de protocolos como de material, y teniendo en cuenta todos los
condicionantes de cada nifio de manera individualizada, ya sea por las alteraciones fisicas como

cardiacas o respiratorias, entre otras.

«Nifnos con DI presentan unos pobres parametros cardiovasculares,
pero estos valores pueden mejorar gracias a la actividad fisica»

En referencia a las pruebas de laboratorio, lo mas frecuente es proceder a realizar una prueba de
esfuerzo maxima sobre algun ergémetro con recogida de parametros metabdlicos. El tipo de
ergémetro a utilizar dependera del tipo de discapacidad. Normalmente en nifios y adolescentes con
DI se utiliza el treadmill o cinta ergométrica. Si existe patologia en extremidades inferiores, se utiliza

un ergometro de brazos.

Es muy dificil poder utilizar un cicloergdbmetro, ya que va asociado a saber pedalear con una cadencia
determinada, y no siempre los nifios y adolescentes con DI pueden seguirla. Los parametros que con
mas frecuencia se recogen son: la Frecuencia Cardiaca maxima (FC max), el Consumo Maximo de
oxigeno (VO, max), la Ventilacion maxima (VE max) el Cociente Respiratorio (RER max) asi como el

Indice de Respuesta Cronotrdpica (IRC) y la Variabilidad de Frecuencia Cardiaca (HRV).

Es dificil establecer comparaciones entre sujetos, debiéndose hacer un seguimiento individual para
detectar cambios después de un programa de entrenamiento. Muchas veces estos tests se utilizan

también como herramientas de aprendizaje.

La poblacién con discapacidad presenta unos pobres parametros cardiovasculares, pero suelen estar
relacionados a una falta de actividad fisica. Cuando esta poblacién se entrena, estos valores pueden

mejorar, excepto en poblacion con SD.

Ya desde los afios 90 se conoce que la respuesta en poblacién con DI es diferente si se trata de SD o
de otras discapacidades intelectuales sin este sindrome (Pitteti et al, 1993). Es desde entonces que
los trabajos cientificos suelen separar los estudios de fisiologia del ejercicio en dos grandes grupos de

DI, con y sin SD.

En relacién a la edad, los individuos con SD muestran un desarrollo normal de la fuerza muscular, ya
que se aprecia un aumento desde la infancia hasta la edad adulta. En cambio, el VO, max absoluto
disminuye desde la infancia hasta la edad adulta, incluso cuando el tamafio corporal aumenta con la
edad (Baynard et al, 2008).

No esta demostrado que las personas con SD mejoren su capacidad aerdbica con el entrenamiento,
por lo tanto, se demuestra asi que los nifios con SD muestran una limitacién en el desarrollo de la

capacidad aerdbica, aunque las pruebas sean realmente maximas.
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También se aprecia en poblacion con SD que presentan una baja tension arterial en reposo y una
baja FC méaxima, posiblemente a unos niveles reducidos de catecolaminas circulantes (Eberhard et al,
1991). Los individuos con SD pueden tener una actividad parasimpatica mayor en reposo, pero estas

diferencias desaparecen con el ejercicio (Baynard et al, 2004).

Para evaluar otras capacidades y cualidades que influyen en la condicién fisica existen otras pruebas
ya sea de laboratorio o de campo validadas en poblacién con DI. En el caso del metabolismo
anaerdbico en esta poblacion, hay trabajos que muestran la utilidad del Test de Wingate y del Test de

Bosco, asi como las pruebas con esprintes a diferentes distancias.

En el caso del Test de Wingate se obtienen valores de la potencia maxima, asi como del indice de
fatiga. En el caso de nifios y adolescentes con DI seria necesario realizar una buena familiarizacion al
test, ya que es sobre cicloergdmetro, y ya se ha comentado la dificultad que puede haber en estos

casos.

También se recomienda hacer tres tests de Wingate y utilizar aquel que da mejores resultados. En el
caso del Test de Bosco se utilizara siempre y cuando sea posible saltar, ya que requiere dar un salto

con un protocolo especifico.

Es necesario encontrar maneras de mover a los nifios y adolescentes, y de mejorar su condicion
fisica. En el caso de nifios con DI, este aumento de actividad fisica ha de ser realista, sin ofrecer altas
expectativas, porque si no se consiguen los objetivos, el grado de frustracion puede ser grande y

desmotivar a los nifios y adolescentes.

También es necesario examinar si existen barreras que impidan desarrollar unos buenos habitos,
barreras que pueden ser fisiolégicas (como se ha descrito), sociales, econémicas o ambientales. El

hecho de quitar barreras permitira aumentar la practica de ejercicio en esta poblacion.
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9. Lesiones deportivas en ninos y adolescentes

Luis Til. Jefe de la Unidad Asistencial del Consorci Sanitari de Terrassa en el
Centro de Alto Rendimiento (CAR) de Sant Cugat del Vallées y médico del FC
Barcelona.

Rossend Ullot. Médico del Servicio de Cirugia Ortopédica y Traumatologia (COT)
del Hospital Sant Joan de Déu (HSJD).

Introduccion

Los nifios empiezan la actividad deportiva a edades muy tempranas. Aunque el deporte proporciona
multiples beneficios fisicos y sociales, y es parte importante de un estilo de vida saludable, su

practica puede causar lesiones.

Las lesiones deportivas son de lejos la causa mas frecuente de lesiones musculo esqueléticas en los
servicios de urgencias. Alrededor de un 20% de las lesiones que sufren los nifios son por causa
deportiva. Los nifios quieren ser como los profesionales que juegan en los grandes eventos
deportivos y a veces los padres les

incitan a quererlo.

Estas lesiones abarcan un amplio
abanico, que va desde erosiones y
moratones a fracturas de

extremidades o del raquis graves.

éQué es una lesion?

Se denomina lesidon deportiva a aquella afeccion, en general del aparato locomotor, debida a la
practica deportiva. Las lesiones pueden afectar a distintas estructuras, entre otros a los huesos,
tendones, cartilago y la piel. La gravedad de las lesiones esta en relacion con el tiempo necesario

para su curacion y con la posibilidad de secuelas y recaidas que algunas lesiones conllevan.

Igual que entre los deportistas de alto rendimiento, entre los nifios debe promoverse la actividad
fisica diversa y de calidad, con la duracion adecuada a su desarrollo y capacidades y con los periodos

de descanso, para evitar lesiones y hartazgo deportivo.

«En ninos, un sobreesfuerzo excesivo
sin los apropiados periodos de recuperacion
los hace mas proclives a sufrir lesiones »
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éPor qué se produce una lesion?

El aumento de participacion de los nifios en actividades deportivas y recreativas ha producido un
aumento de las lesiones agudas y por sobreuso dado que un exceso de practica de actividad fisica o

una mala planificacidon de la misma puede ser perjudicial.

Es habitual que los deportistas jovenes participen en multiples deportes o en diferentes equipos de
distintas categorias del mismo deporte sin periodos de descanso apropiados. Este sobreesfuerzo
excesivo sin los apropiados periodos de recuperacion en individuos en desarrollo los hace mas

proclives a sufrir determinadas dolencias.

El nivel competitivo y de entrenamiento ha aumentado mucho entre los deportistas jovenes. Se
aflade ademas un aumento de las expectativas hacia los jévenes deportistas para que lleguen a altos

rendimientos.

Aunque es cierto que en el area de la medicina deportiva relacionada con los jovenes atletas se han
producido importantes avances y se han disefiado y recomendado protocolos para prevenir y curar
las lesiones relacionadas con los deportes en los deportistas en desarrollo, los nifios siguen

lesionandose y el numero y la gravedad de las lesiones crece a un ritmo alarmante.

«La juventud se polariza en dos grupos: los inactivos y los
muy activos, y cada grupo tiene sus propios riesgos para la salud»

Lo que es mas preocupante es que algunas de estas lesiones conducen a deformidades de la

anatomia 6sea que pueden conllevar secuelas de por vida.

La presion para mejorar el rendimiento y obtener resultados puede hacer que el nifio deje de
disfrutar con el deporte, esta saturacion puede llevar al deportista joven a simular lesiones o a
encontrarse comodo durante los periodos lesionales, dado que le aportan el beneficio secundario de

apartarlo de la fuente de insatisfaccion.

Para ayudar a salir de esta situacion debe buscarse el equilibrio entre la motivacion, capacidades del
deportista y apoyo del entorno. La juventud occidental se fragmenta y polariza en dos grupos, los

inactivos y los excesivamente activos, y cada grupo tiene sus propios riesgos para la salud.

La lesion del nifo y del adulto

Los nifios presentan diferencias fisioldgicas, anatémicas en todos sus sistemas, que dependen de su
edad y del sexo, especialmente en la adolescencia. Esta circunstancia hace que estén mas
predispuestos a sufrir algunas lesiones, y que determinados esfuerzos intensos y de corta duraciéon o

repetidos provoquen unas lesiones especificas propias de un grupo de edad.

A continuacidon se citan los factores que contribuyen a una mayor vulnerabilidad lesional entre los

nifos respecto de los adultos:
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= La superficie corporal relativa al peso es mayor

= El cartilago de crecimiento es mas vulnerable a las tensiones

= Tienen la cabeza mas grande respecto al cuerpo

= No tienen desarrolladas las habilidades motoras necesarias para ciertos deportes

= Los equipos de proteccion no siempre estan disefiados especificamente teniendo en

cuenta la anatomia del nifio

= Los habitos nutricionales y de hidratacion dependen de otras personas

Para tratar las lesiones de los nifios y los deportistas jovenes, deben seguirse unas pautas y

protocolos de manejo especificos, nunca deben ser tratados como «adultos en miniaturas.

En resumen, se debe pensar en el joven deportista como una persona con unas caracteristicas y
necesidades especiales, que interacciona con el medio, que necesita asesoramiento y regulacion para
que los beneficios que le proporciona la practica de actividad fisica no se enmascare por las lesiones

que pueden derivarse de ella.

Incidencia de la lesion deportiva en los nifios

Las lesiones deportivas en los nifios son un fendbmeno frecuente, uno de cada diez nifios requerira
una visita médica para valorar una lesion deportiva al afio, aunque esta prevalencia varia en funcion
de la edad, el deporte y la disponibilidad de acceso a los recursos sanitarios. El 6% de los 7 millones
anuales de visitas médicas por lesiones deportivas en Estados Unidos se realizaron en nifios de entre

5 a 14 afnos.

La incidencia de lesiones es de dos a tres veces mayor en los chicos que entre las chicas, quizas por
la mayor competitividad en los deportes juveniles masculinos. La severidad de las lesiones también

crece con la edad, dado que el nivel de intensidad también crece con la edad.

Los deportes que acumulan mas
riesgo de lesiones entre los jovenes
son los deportes de contacto,
especialmente los de combate
como el judo, el taekwondo, la
lucha y demas artes marciales.
También tienen una alta incidencia
lesional los deportes que combinan
saltos y cambios de direccion,
como el fatbol, el baloncesto, el

hockey hierba y el balonmano.
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Por supuesto, los deportes con altos requerimientos técnicos implicitos en la ejecucion, que implican
un altisimo numero de repeticiones como parte del aprendizaje y entrenamiento, también registran

un alto nimero de lesiones, como la gimnasia.

«En los ultimos anos ha incrementado notablemente el numero
de nifios con lesiones graves que requieren hospitalizacion »

Algunas practicas deportivas acumulan un alto nivel de energia cinética implicito con el riesgo de las
caidas que conllevan, por lo que las lesiones que padecen pueden ser de especial severidad, ello es
frecuente en el ciclismo, equitacion, rugby, los deportes de motor y la mayor parte de los deportes de

invierno.

Las lesiones deportivas en los nifios tienden a ser leves y autolimitadas, en general menos frecuentes
y graves que las de los adultos. La mayoria son atendidos en primera instancia y resueltos de manera
eficaz en un nivel de primeros auxilios. Sin embargo, el nimero de lesiones graves que requiere

hospitalizacion sigue una tendencia incremental en los ultimos afios.

Tipos de lesiones mas comunes en nifios

Las lesiones deportivas en niflos se producen por contusiones, caidas y mala planificacion del
entrenamiento. Respecto al perfil de las lesiones deportivas en los nifios cabe decir que las lesiones
de tejidos blandos como torceduras, esguinces y contusiones son mas comunes en comparacion con
luxaciones o fracturas. Las areas mas frecuentemente lesionadas del cuerpo incluyen el tobillo y la
rodilla seguido de la mano, la mufeca, el codo, la espinilla y la pantorrilla, la cabeza, el cuello y la

clavicula.

El tratamiento de las contusiones y de las heridas debe abordarse igual que entre los adultos, con
una correcta limpieza y sutura de las heridas cuando sea precisa. Especial mencion debe hacerse de

la necesidad de una buena profilaxis antitetanica.

Las fracturas

Una fractura es la pérdida de continuidad normal de la sustancia 6sea o cartilaginosa, una
discontinuidad en los huesos a consecuencia de golpes, fuerzas o tracciones cuyas intensidades
superen la elasticidad del hueso. Las fracturas mas frecuentes en nifios son las que afectan a los
huesos de la pierna, tobillos y rodillas. Las caidas son frecuentes y también se detectan fracturas de

mufieca y clavicula.

La menor rigidez de los huesos en desarrollo hace que puedan deformarse sin romperse o bien
deformarse al romperse de forma parcial provocando las fracturas en tallo verde. La compresion axial
de algunos huesos provoca engrosamientos conocidos como lesiones en rodete que tienen buen

pronéstico. Las fracturas de huesos largos desplazadas requieren restablecer la alineacién del hueso
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para facilitar su curacion y darle estabilidad mediante vendajes de yeso o cirugias. Las fracturas que
afectan los cartilagos de crecimiento, las epifisiolisis, pueden presentarse de forma diversa y con
distinta gravedad. ElI tratamiento mas adecuado para cada fractura debe considerarse

individualmente en cada caso.

Lesiones relacionadas con los cartilagos de crecimiento

Los tejidos del aparato locomotor son inmaduros y sus propiedades fisicas difieren de las del adulto.
Los musculos y tendones tienen mayor resistencia relativa a la tension que los huesos, especialmente
a nivel del cartilago fisario (de crecimiento) por lo que de forma frecuente se observan deformidades
secundarias a las sobrecargas y avulsiones (arrancamientos) en los puntos de insercion del tendén al
hueso. La préactica deportiva intensa puede llegar a modificar patrones de crecimiento de algunos

huesos a través de un exceso de microtraumatismos repetidos.

Durante la preadolescencia y el primer periodo de la adolescencia es frecuente la patologia a nivel de
las apofisis de crecimiento. En estas estructuras las lesiones se conocen como apofisitis, en forma de
avulsion aguda debido a una traccion excesiva que supera la resistencia de la estructura o en forma
de dolor persistente por tracciones repetidas que se producen al realizar el gesto deportivo. Los sitios

mas comunes son en la rodilla, en el talén y en el hombro y codo (entre los jovenes lanzadores).

Dolor de rodilla

El dolor de rodilla es una de las quejas mas comunes en los atletas jovenes. En muchos casos el
origen del dolor esta en el compromiso entre el fémur y la rétula. Sus causas son debidas a varios
factores constitucionales y medioambientales. Algunos jévenes con desalineacion de las piernas, y
alteraciones en el apoyo de los pies predisponen a él, y se da mas entre las chicas que entre los

chicos.

Algunas condiciones especificas del cartilago de crecimiento no estan condicionadas por la practica de
actividad fisica, si bien es cierto que la demanda articular de algunos deportes puede poner de
manifiesto, de manera precoz, alguna patologia subyacente que hubiera tardado tiempo en

manifestarse.

Especial estudio debe hacerse de los nifios con rotulas bipartitas, meniscos discoideos o
osteocondritis disecante. En estos casos cada situacion puede condicionar de forma diversa al joven

atleta y requerir abordajes y planteamientos también diversos.

Otras lesiones comunes en los atletas jovenes al sufrir torceduras de sus rodillas durante la practica
deportiva tienen lugar sobre algun ligamento de la rodilla en la que ocasionalmente cabe considerar

la reparacion quirdrgica.
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Prevencion de la lesion deportiva en los nifos

Se detallan a continuacion las principales estrategias de prevencion de lesiones deportivas en los

nifos:

= Realizar un examen fisico antes de cada temporada sirve para detectar factores de riesgo

lesional y permite poder instaurar medidas correctoras.

= Planificar un entrenamiento general y especifico que contemple mejorar las cualidades

fisicas y sobretodo la técnica deportiva especifica.

= Contemplar la pre-temporada como acondicionamiento del atleta joven con aumento

gradual de la exigencia en forma de cargas de trabajo y complejidad.

= Adaptar los entrenamientos y la competicién al grado de madurez fisica, fisiolégica y

psicoldgica.

= Educar sobre la importancia del descanso adecuado para la recuperacion y evitar el

exceso de entrenamiento.
= Educar en nutriciéon e hidratacion.
= Utilizar instalaciones y elementos deportivos adecuados.

= Utilizar los equipos de proteccion especificos para el deporte que se practica (cascos,

protectores bucales, guantes y espinilleras).

= Introducir programas especiales de prevencion de determinadas lesiones en funcién de la

edad y el deporte.

= Educar a entrenadores, padres y entorno para evitar las demandas excesivas sobre los

jovenes.

= Compartir la responsabilidad de promover la seguridad de los jovenes entre las
instituciones (entidades, federaciones, escuelas, clubs y compariias aseguradoras) y las

personas (instructores, entrenadores, arbitros, padres, fisioterapeutas y médicos).

Informacion especifica por tipo de deporte

Futbol

El fatbol es uno de los deportes en equipo mas populares en el
mundo y sigue proporcionando a los jévenes una oportunidad para

el ejercicio saludable.
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La patologia mas comun que se da en el futbol son las lesiones de extremidades inferiores. Entre

ellas las méas frecuentes son:

= Las lesiones en el muslo: suelen ser lesiones de las partes blandas, principalmente de los

musculos de las ingles y los cuadriceps.

= Las lesiones de rodilla: son una de las lesiones mas comunes en el fatbol, siendo las
partes mas lesionadas el ligamento colateral medial, los meniscos y el ligamento cruzado
anterior. Estas estan provocadas por una carga excesiva en la articulacién al ir corriendo

y frenar de forma subita.

= Lesiones a nivel del tobillo: son frecuentes los esguinces y las lesiones del tendén de

Aquiles.

Baloncesto

Los esfuerzos fisicos en el basquet se caracterizan por aceleraciones bruscas y subitas, saltos para la
captura del rebote, carreras a ritmos moderados e intensos a lo largo del campo durante todo el

tiempo de juego, contacto con adversarios, empujones, forcejeos, etc.

Las estadisticas demuestran que la mayoria de las lesiones del baloncesto afectan al tobillo y a la
rodilla por torsion o por aplicacion de una fuerza lateral. Las lesiones mas frecuentes son los

esguinces.

En la rodilla también se observan lesiones del ligamento cruzado anterior. En menor frecuencia

también se observan fracturas por arrancamiento de la tuberosidad anterior de la tibia.

Los esguinces pueden ser leves, moderados o severos, dependiendo del grado de compromiso de las
fibras de las que esta compuesto un ligamento. Las capsulitis en los dedos también son lesiones muy
frecuentes al golpear la pelota con un dedo o al hacer un pase. Otras lesiones pueden ser las

distensiones musculares, las fracturas y las lesiones de los dientes.

Gimnasia

En la gimnasia ritmica y deportiva, los micro-traumatismos, la osteocondrosis (lesion del cartilago
articular) y la apofisitis calcanea (sobrecarga del cartilago de crecimiento del talén) en los miembros

inferiores son las lesiones mas frecuentes.

En este tipo de deporte, las reiteradas hiperextensiones del tronco provocan lumbago (dolor de
espalda) y espondildlisis (fracturas de estrés de la columna) con frecuencia. Son también frecuentes

los esguinces y las roturas musculares.
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Esqui

El esqui es una causa muy importante de lesion deportiva. Las lesiones suelen producirse en el
momento del aprendizaje o por exceso de confianza. La lesién de clavicula es una de las mas
frecuentes en extremidad superior. La lesidon del pulgar del esquiador es una rotura de los ligamentos
del pulgar por una caida cogiendo el palo de esqui. A nivel de extremidad inferior son frecuentes las

lesiones del ligamento colateral medial, del ligamento cruzado anterior y de los meniscos.

Es importante la proteccion frente a los traumatismos craneales con un casco de esqui. Los
traumatismos craneales representan entre un 11 y un 20% de los traumatismos en los nifios y de

estos, un 67% puede ser mortal.

Snowboard

El snowboard produce mas lesiones que el esqui alpino. Las lesiones de la columna vertebral son
cuatro veces mas frecuentes que en el esqui. Una de las fracturas mas frecuentes en extremidad

superior es la fractura de mufieca.

Es importante el uso de casco, como en el esqui ya que los traumatismos en la cabeza son frecuentes

en los nifios debido a su altura.

Patinaje

Uno de cada ocho nifios sufre una fractura en el primer intento de practicar este deporte. Las edades
mas frecuentes de lesién son entre los 10 y los 14 afios. Hay estudios que muestran que en el
patinaje en linea se produce un numero notablemente mayor de fracturas y de lesiones de las

extremidades superiores que en otros deportes (del 55% frente al 21%b).

El facil acceso al patinaje en linea, con el consiguiente aumento rapido de su niUmero de practicantes,
hace que la prevencion de las lesiones constituya un desafio especialmente dificil para los

profesionales sanitarios. Los factores de riesgo son la facilidad para alcanzar altas velocidades, la
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dificultad de las técnicas de frenado y los riesgos implicitos de las vias publicas o carreteras, que los

patinadores en linea comparten con peatones, ciclistas y vehiculos motorizados.

Equitacion

Las lesiones de la hipica son las consecuencias de la caida del caballo. Son importantes los

traumatismos craneales que pueden llegar a un 20%, por lo que se aconseja la utilizacién de casco.

Los caballos pueden llegar a medir tres metros de
altura por lo que una caida puede dar lugar a una
lesion vertebral e incluso a una lesion en la

médula.

Son frecuentes también las fracturas de mufieca
y de clavicula, entre otras localizaciones. También
hay que considerar las lesiones por estar cerca de

un caballo, como las patadas o pisadas.

Ciclismo

Los menores de 14 afos son el grupo que presentan mas riesgo de padecer una lesion por bicicleta.
El 88% de lesiones craneales por caidas en bicicleta se podrian prevenir con el uso de cascos

homologados.

Es frecuente la colision de la bicicleta con vehiculos a motor que provocan que las lesiones sean mas

severas que en otros deportes. También son frecuentes las fracturas de extremidades por caidas.

Como prevenir y tratar las lesiones

Cualquier nifio que practique deporte puede sufrir una lesién, pero hay ciertas actitudes que pueden

ayudar a prevenirlas:

= Se aconseja que los niflos practiquen deporte en grupos organizados de escuelas, clubs y
areas recreativas que tengan un buen mantenimiento. Los entrenadores suelen tener

formacion en primeros auxilios cuando se producen lesiones.

= Cuando los nifios practiquen deportes activos, hay que asegurarse de que utilizan equipos
de proteccién como cascos, rodilleras, coderas y bandas de proteccidon en las mufiecas,
ademas de las otras prendas deportivas adecuadas para la actividad o posicion en la que
jueguen. Ademas, durante las actividades recreativas informales los nifios también deben

usar cascos especialmente en deportes como el patinaje y el ciclismo.
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= Hay que asegurar un buen mantenimiento de los equipos deportivos de proteccion para
que estén en buenas condiciones, por ejemplo, que no les falten hebillas, que no estén
rotas o que no tengan almohadillas de proteccién muy delgadas o desgastadas. Ademas,
el equipo que no sea del tamafio adecuado para el nifio puede ser incémodo y no ofrecer

la proteccién necesaria.

= Hay que incrementar la actividad poco a poco y de forma segura para mejorar la

condicion fisica del nifio como método de prevencién contra las lesiones.

= Hacer calentamientos y estiramientos como parte de la rutina deportiva, al inicio y al final
de la misma. Los calentamientos hacen que los tejidos sean mas flexibles y evitan las

lesiones deportivas.
= No jugar cuando se esté muy cansado, aparezca dolor o esté lesionado.

= Dar mensajes positivos sobre seguridad y dar buen ejemplo practicando conductas

seguras, como usar casco Yy seguir las normas de seguridad.

El tratamiento de las lesiones deportivas variara segun la lesion. El tratamiento inmediato para un
esguince o una distension, es hielo, reposo, compresion y elevacién. Posteriormente se debera

consultar a un especialista en ortopedia infantil que hara la evaluacion y el tratamiento definitivo.

Como actuar ante el maltrato deportivo

Los nifios, cuando empiezan un deporte, lo primero que quieren es divertirse y después quieren
ganar. Algunos padres enfatizan sobremanera el hecho de ganar. Esto puede generan una presion
sobre el nifio, que quiere contentar a los padres o al entrenador que tienen unas expectativas poco
realistas. Estos nifios presentan mas lesiones que los que entran al campo con una actitud mas

positiva y con mas apoyo.

«Nunca hay que olvidar que los ninos deben jugar para divertirse, para
aprender habitos de grupos y socializarse. La victoria es algo secundario »

Cuando se produce una lesién es muy importante que el nifio se recupere plenamente antes de
reanudar la actividad deportiva. Hay que considerar que muchos de estos nifios podrian ser

deportistas de élite y no lo consiguen debido a jugar lesionados.

Los nifilos no son profesionales que deben jugar en su equipo, cuando hay una lesion hay que tratarla
y curarla para evitar las secuelas. Se deberan seguir siempre las indicaciones de los especialistas

para la reincorporacion deportiva.

Nunca hay que olvidar que los nifios deben jugar para divertirse, para aprender habitos de grupos y

socializarse. La victoria es algo secundario. La presion de los padres y entrenadores, ya sea
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psicolégica (que produce estrés al nifio) o fisica (que hace que juegue lesionado) puede considerarse

maltrato infantil.
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10. El deporte como motor de superacion en
personas con discapacidad

Isidre Esteve. Piloto de Raids y Presidente de la Fundacion Isidre Esteve.

Isidre Esteve Pujol, conocido motoristsa de ralis nacido en 1972, explica a continuacion como un
accidente que lo dejo parapléjico le ha llevado a emprender nuevos proyectos relacionados con la
integracion de las personas con discapacidad en la sociedad, mas concretamente en ofrecer, a través
del Centro Puente, herramientas para que las personas discapacitadas asuman la actividad fisica
como un habito y puedan seguir un programa de entrenamiento en espacios convencionales como

gimnasios.

Presentacion

Me llamo Isidre Esteve y soy piloto de ralis, hace cuatro afios sufri un accidente en una carrera que
me provocd una paraplejia. Desde entonces no he parado de luchar para que, después de tocar
fondo, me di cuenta que la vida contindia y que si uno es capaz de adaptarse, superarse y esforzarse,

puede seguir haciendo muchas cosas, incluyendo aquellas que mas le llenan.

Para poder compartir y ayudar con mi experiencia, hemos
puesto en marcha la Fundacién Isidre Esteve'®, que tiene
como objetivo principal mejorar la calidad de vida de las

personas con lesion medular.

Ya sé que no podré solucionar los grandes problemas que
tenemos las personas, pero si puedo hacer que estos
problemas se puedan llevar mejor o se hagan mas ligeros,

habré alcanzado mi objetivo.

Si en mi ilusiéon le afiadimos el conocimiento de aquellos que mas saben, el trabajo de los mas
emprendedores y la financiacién de empresas y personas con la capacidad y las ganas de compartir y
ayudar, nuestras metas cada vez serdn mas cercanas y podremos dar nuestro apoyo a un mayor

ndamero de personas.

«La vida continua y si uno es capaz de adaptarse,
superarse y esforzarse, puede seguir haciendo
muchas cosas, incluyendo aquellas que mas le llenan »

18 Fundaci6 Isidre Esteve http://fundacioisidreesteve.org/
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Contextualizacion

Segun el Ministerio de Sanidad, cada afio se producen en Espafia entre 800 y 1.000 casos mas de

pacientes que sufren algun tipo de lesiéon medular.

Cuando una persona sufre una lesiéon medular es atendido, recibe las primeras curas y atenciones en
la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI), en mi caso en el Hospital Vall d’'Hebrén, y una vez superada
la fase aguda se traslada en la planta de lesionados medulares. Alli le seguiran atendiendo e iniciara
el proceso de rehabilitacion con los fisioterapeutas especializados que también le ensefiaran a

conducir la silla de ruedas.

Un gran porcentaje de las personas que se estabilizan, son trasladadas al Instituto Guttmann'®, otro
centro de referencia para el resto del territorio. Aqui le ensefiaran, en los casos que esto sea posible,

a depender de si mismo: vestirse, ducharse, desplazarse, etc.

«Muchas de las personas con discapacidad se refugian
en su casa y terminan cerrandose en si mismos»

También se sigue un protocolo de trabajo fisico donde, si todavia hay alguna posibilidad, se puede
mejorar la lesiéon o, por lo menos, se mejora la condicion fisica para favorecer las transferencias (de
la cama a la silla, de la silla en el coche, en la ducha, etc.) y a recuperar la autoestima, relacionarse y
en definitiva, mejorar la salud en general. Estos centros cuentan con todos los profesionales
necesarios, el material imprescindible y las instalaciones adaptadas para que la persona con una

lesion medular pueda llevar la mejor recuperacion.

Una vez al paciente se le da el alta se encuentra con el mundo real. Normalmente necesitara adaptar
su casa y su coche, seguramente su barrio no esta adaptado o, si lo esta, no del todo. De pronto se
encuentra con barreras tan simples como las aceras, un pequefio
escaléon para entrar en un bar, coches aparcados en el paso de
peatones, etc. Durante mucho tiempo, estas personas han sido

protegidas en los centros especializados y salir les da miedo.

Desgraciadamente muchas de estas personas se refugian en sus
casas y terminan cerrandose en si mismos, lo que hace que las pocas
relaciones sociales y familiares que mantienen se acaben quemando y

desgastando.

Con esta actitud, estas personas corren mas riesgo de padecer
enfermedades: la falta de actividad provoca mala circulacién, lo que conllevara problemas de rifiones,

trombosis, mala respiracion, dolores en las articulaciones que se vuelven rigidas, depresiones, etc.

Ademas, un lesionado medular que no se cuide supone un coste para la seguridad social muy

elevado, visitas a médicos especialistas, medicamentos, operaciones, etc.

19 Institut Guttmann — Hospital de Neurorrehabilitacién http://www.guttmann.com
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Esta comprobado que la actividad fisica es beneficiosa para la salud, mejora la movilidad articular, la
fuerza muscular, la resistencia cardiovascular, el equilibrio, etc. Todas estas capacidades haran que
mejore el dia a dia de la persona y aumente su independencia y autoestima. También mejorara su
salud, favoreciendo el riego sanguineo, mejoraran sus defensas, la actividad de los rifiones, frenara la
obesidad, etc. Esta persona, por lo tanto, disminuira las visitas a los médicos y necesitara menos

medicamentos.

Integracion en los centros deportivos

Las instalaciones deportivas son lugares donde, aparte de practicar deporte, las personas van a

relacionarse, se comparten espacios y actividad con otras y esto favorece la reintegracion social.

Hay centros donde se incentiva la practica deportiva de las personas con silla de ruedas: tenis,

baloncesto, natacion o atletismo en silla de ruedas.

Normalmente el objetivo de estos clubes es la competicion, fomentando el espiritu de superacion y

mejora, valores que luego se pueden trasladar a la vida cotidiana.

Estos sitios estan muy bien porque la persona lesionada puede compartir, aparte de la propia
actividad, experiencias comunes con los demas lesionados que se encuentran con los mismos

problemas o similares.

Pero, ¢Esto es integracion? ¢(Como es que, siendo tan beneficiosa la actividad fisica para la salud, no

hay casi nadie en silla de ruedas en un centro de fitness?

= El lesionado tiene miedo, piensa que no puede acceder, que no podra hacer un
entrenamiento con los aparatos que si utilizan las personas sin ningun tipo de
discapacidad. Le inquieta la acogida que puedan tener los demas usuarios o los propios

técnicos de la instalacion.

= Los propietarios tienen la impresion de que tienen que hacer grandes inversiones en

instalaciones, nuevas maquinas, adaptaciones, material, técnicos especializados, etc.

Proyecto Centro Puente

A partir de este contexto, me pregunté: ;Y si hacemos un centro que demuestre que estos miedos no
tienen razén de ser? Un centro donde acudirian las personas con el alta del Instituto Guttmann o de

otros hospitales una vez ya terminada su rehabilitacion y con predisposicion.

«G@Gracias al Centro Puente, las personas con discapacidad
encuentran en los gimnasios un espacio de integracion
y al mismo tiempo practican actividad fisica»
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Los principales objetivos serian los siguientes:

= Ensefar a la persona discapacitada a seguir un programa de entrenamiento.
= Ayudarle a asumir el hecho de practicar actividad fisica como un habito.

= Acostumbrarlo a hacer entrenamiento tanto con material basico doméstico como con

maquinas convencionales que encontrara en un gimnasio.

= Una vez finalizado el periodo en el Centro Puente, asesorarle sobre dénde puede seguir su

entrenamiento.
Como objetivos secundarios se proponen:

= Ayudar y asesorar a los gimnasios colaboradores para que puedan acoger a las personas

en silla de ruedas.

= Formar a los técnicos a establecer rutinas y hacer el seguimiento del entrenamiento de las

personas con una lesion medular.

Gracias al Centro Puente, la persona con lesiéon medular habra empezado a cuidarse y habra perdido

el miedo a continuar su actividad fisica en un centro convencional.

Al poder realizar su entrenamiento en un lugar «abierto», tendra la oportunidad de conocer gente
nueva o bien seguir o compartir espacio con los amigos de siempre. De esta manera se favorece la

integracion real, en espacios comunes.

Si esta persona, siguiendo una rutina de acondicionamiento fisico basica va ganando fortaleza, se
vera también mas capaz de realizar cualquier tipo de competicion si eso es lo que le gusta. De modo

que nuestra idea es inclusiva con los clubes antes mencionados.

En caso de que esta persona viva en un lugar donde no haya ninguna instalacion, habra aprendido a
realizar una rutina de entrenamiento en casa y la podra continuar con una necesidad de material

minima.

¢Qué pasa con los nifios con discapacidad?

En su caso, el procedimiento es muy similar cuando la discapacidad es adquirida y los beneficios de la

actividad fisica son igual o alin mas importantes que para los adultos.

En el Centro Puente, ensefiaremos a los nifios a jugar y trabajar con su propio cuerpo, a sacar lo
maximo de ellos y prepararlos para la practica deportiva adaptada acercandole estos deportes

siempre que sea posible.

Les ensefiaremos a poder practicar deportes que puedan practicar con otros nifios, tengan o no una
discapacidad como por ejemplo el tenis, ping pong, natacién, atletismo o ciclismo (handbike).

Actividades donde, aparte de hacer un trabajo fisico, le ayuden a la integracion.
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Fortia Prat. Ex-competidor de esqui con discapacidad visual total.

Fortia Prat, nacido con una discapacidad visual total en Torelld en 1986, nos explica como el deporte
le ha servido para mejorar su movilidad y desarrollar mejor sus sentidos. Nos explica como el esqui
es el deporte que le ha aportado mejores sensaciones y como otros deportes le han permitido

convivir con otras personas, con y sin discapacidad, con todo tipo de situaciones y circunstancias.

Deporte con algunas limitaciones

A continuacion intentaré explicar cual ha sido el papel del deporte en mi vida, y como me ha ayudado

en ciertos aspectos dentro de mi discapacidad visual.

Yo soy una persona invidente total de nacimiento, lo que implica ciertas limitaciones en la vida
cotidiana, pero por suerte la mayoria se pueden solucionar, y actualmente cada vez hay menos en

todos los aspectos.

Uno de los dmbitos donde podemos encontrar cada vez menos limitaciones es en el deporte, una

herramienta importante en todas las fases de la vida.

Recuerdo muy bien lo que sentia cuando era pequefo tras hacer cualquier tipo de deporte. Gimnasia
en la escuela ordinaria, atletismo o goalball en el Centro de Recursos Educativos (CRE) de la
Organizacion Nacional de Ciegos Espafioles (ONCE), el simple hecho de correr pegado detras de un
compariero/a de clase a la hora del recreo, coger la bicicleta (con ciertas limitaciones importantes)

etc.

Era una fuente de adrenalina, una manera de expulsar, supongo, ciertos sentimientos y sensaciones,

lo que yo no era consciente en ese momento, en resumen, libertad.

Si a veces podia tener un mal dia por lo que fuera, practicando deporte todo se olvidaba. Y digo
practicando deporte englobando el hecho también de jugar y moverme, lo que me hacia desconectar
del todo de las tipicas peleas infantiles, los deberes que tenia que hacer, de algo que no acababa de

salir, etc.

«Uno de los ambitos donde podemos encontrar
cada vez menos limitaciones es en el deporte, una
herramienta importante en todas las fases de la vida»

Por otro lado, el deporte seguramente hacia que me relacionara mas con los comparieros de clase.
Era muy importante para mi poder hacer lo mismo (o casi lo mismo) que los demas nifios, lo que

incluia el deporte.

Ocasiones las habia por todas partes: en el recreo jugabamos al fatbol, entre clase y clase correderas

por los pasillos o por dentro del aula, en clase de gimnasia haciamos todo tipo de deporte, etc.
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LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA EL APRENDIZAJE Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR
Los beneficios del ejercicio en la salud integral del nifio

Yo, aunque en el recreo no podia jugar a futbol con los demas, siempre tenia gente con quien correr
por aqui y por alla, subir a cualquier lugar... De ahi debe venir el hecho de que no me guste nada el

fatbol, no me interesa ni lo mas minimo.

Supongo que para ellos fue muy importante ver que yo pudiese correr,
que no era fragil e incluso pienso que alguna vez se olvidaban que yo
no veia. Uno de los deportes que ha sido mas importante para mi es el
esqui, donde estuve compitiendo en el equipo paralimpico espariol

durante dos afos y algo mas.

Supongo que mucha gente, y mas quien no lo ha visto, se pregunta
que como es posible que una persona invidente pueda llegar a esquiar.
Pues de la siguiente manera: una persona que ve (el guia) va delante

de la persona invidente.

Cuando digo delante quiero decir a dos o tres metros de distancia. Este guia lleva un megafono

colgado en la espalda y va dando 6rdenes al esquiador que le sigue.

Lleva un megéafono ya que sin él es peligroso cuando empiezas a coger velocidad y ademas si hace
un dia ventoso la voz se pierde enseguida. Mi experiencia personal dentro del equipo me hizo
desarrollar en ciertos puntos y me espabilé en temas de movilidad o de actuar con rapidez en ciertos
aspectos como cuando teniamos que coger dos pares de esquis y subir con el telehuevo, el telesilla o

el telesqui con las botas puestas, tan abrigado que costaba moverte y todo, lleno de trastos etc.

El hecho de esquiar lo recomiendo a todo el que tenga ganas ya que la sensacion de deslizarse por la

nieve sobre esquis es increible, es de total libertad.

«Tanto el goalball como el esqui han hecho que desarrolle
mas el sentido del oido y de la orientacion »

Hay otros deportes que también me han ayudado a desarrollarme como el goalball. Es un deporte
especifico para personas invidentes, donde en un campo de unos 10 metros de largo y unos 7 de
ancho mas o menos, se ponen tres jugadores en cada extremo y tienen que parar la pelota que lleva

cascabeles en su interior para poder oir en todo momento donde se encuentra.

La pelota la tira algun jugador, a ras del suelo ya que asi no se deja de oir. Los otros tres tienen que
parar la pelota tumbados en el suelo en una posicion especial para no hacerse dafio. Y asi

sucesivamente con varias normas que hacen que el juego sea mas animado.

Tanto el goalball como el esqui creo que pueden hacer que uno desarrolle mas algunos aspectos de
algunos sentidos como el oido, o simplemente en orientacion. Actualmente voy a correr y en bicicleta

(tandem) a veces.
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Como cualquier persona, el deporte me va bien para estar mejor, y pienso que siempre es bueno ir
haciéndolo y si se puede no dejarlo nunca ya que es una muy buena herramienta para mantener a

las personas activas tanto mentalmente como fisicamente.

También pienso que es importante el hecho de poder competir haciendo alguna cosa ya que quizas

estimula un poco a la persona a no abandonar y lo mas importante, a saber perder y saber ganar.
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