Importancia de la actividad fisica
en los ninos para mejorar la salud

Curso: Descansos activos
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Lo que vamos a revisar

Conceptos de actividad fisica y forma fisica

Coémo medir la AF

Como medir la forma fisica

Bw N e

Niveles de AF y forma fisica de los escolares
espafioles
5. Relacion entre AF, forma fisica y salud
AF, fitness y mortalidad
AF fitness y enfermedad cardiovascular
v’ Aterosclerosis
v Lipidos
v’ Presion arterial

6. Obesidad en los escolares espafioles

7. Como invertir la tendencia

SUCLM

If exercise could be packed in a pill, it would be the single most
widely prescribed and beneficial medicine in the nation.

Robert N. Butler, M.D.

Former Director, National Institute on Aging
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.cese De homo sapiens a homo sedens

SUCLM

“La comida solamente no produce bienestar, es
necesario el ejercicio. Alimentacion y ejercicio,
aunque opuestos, trabajan juntos para la salud”
Hipdcrates
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Actividad fisica y forma
fisica

Actividad fisica

Movimiento corporal producido por la accién muscular
voluntaria que aumenta el gasto de energia

Ejercicio fisico
Actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva
realizada con el objetivo de mejorar o mantener la
condicidn fisica.

Condicion fisica, forma fisica o fitness
Bienestar que proporciona:
- la base para las tareas de la vida cotidiana
- proteccion frente a las enfermedades cronicas
- y el fundamento para el desarrollo de actividades
deportivas.
Esencialmente es un concepto referido al rendimiento de la
persona en materia de actividad fisica.
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~ces2 La dosis de ejercicio fisico
Frecuencia

Cantidad de veces que la persona realiza actividades
fisicas (a menudo expresada en nimero de veces a la
semana).

Intensidad
El nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica (ligera,
moderada, vigorosa y muy vigorosa).

Tiempo

Duracion de la sesion de actividad fisica

Tipo

Modalidad de ejercicio (correr, nadar, etc.)

SUCLM

Intensidad de la AF segun la edad

Intensidad absoluta (MET)
Intensidad relativa Edad

Claslficacién t%\i’o]__) Joven medlana Anclano
Reposo <10 1,0 10 1,0
Ligera <35 <45 <35 5
Muy ligera <50 <6,5 <5,0 <35
Moderada <70 <90 <7,0 <50
Intensa <70 >9,0 >7,0 >50
Maxima 100 13,0 10,0 7.0

Muy
ELGELT
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TENDENCIAS ACTUALES
wsCese

FIGURA 2. Practica de actividad fisico-deportiva
organizada segun sexo y edad
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FIGURA 5. Frecuencia de practica actividad

fisico-deportiva organizada seguin sexo

w I II II W ... ..
14% 25% 40% 43% 34% 24% 7% 6% 5% 2%
1 sesion/semana 2 sesiones/semana 3-4 sesiones/sem. 5-6 sesiones/sem. +6 sesiones/sem.

Los chicos hacen mas AF que las chicas,
luego el grupo diana en promocion de

AF deberian ser las chicas, lo es?
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Children and adolescents

Estudio ANIBES, Espaiia: Un 73% de los chicos y un
44% de las chicas cumplen las recomendaciones

internacionales de actividad fisica

Total (n = 424)

< 420 min/week MVPA
Total* 55.4 50.7-60.2
e 9-12* 48.4 41.6-55.1
f.13-17* 62.6° 56.0-69.1

Males (n = 263)

445 38.4-50.5
389 30.3-47.5
49.6° 41.2-58.1

Females (n = 161)

733 66.4-80.2
62.1 51.7-72.5
86.5° 78.5-94.5

(b) 35
Boys Girls
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Gulias Gonzalez R et al.

SUCLM

wcese

Y en forma fisica?

En general, tampoco muy bien

Upper-limb maximal strength-Handgrip test

6 7 8 9 10 11 12

6 7 8 9 10 11 12

Speed of movement-Shuttle run test*

(10x5)
(c) 35
Boys Girls
30 1 \
) \
.\.\HM' =
. \\‘_‘N_\ ! =
. -
15
——— P20 LAT
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10 —e—PEOLAT
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5 | —a—P1OLAT
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6 7 8 9 10 11 12

6 7 8 9 10 11 12

IPhysical Fitness in Spanish Schoolchildren Aged 6-12 Years: Reference Values of the

Battery EUROFIT and Associated Cardiovascular Risk. Journal of School Health « October 2014, Vol. 84, No. 10
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% de nifios en riesgo cardiovascular segtn su nivel de
w.cese fitness. Estudio AVENA
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El umbral de riesgo cardiovascular adolescentes:
- Varones, VO2max de 42 ml/kg/min
- Mujeres VO2méx de 35ml/kg/min

Ortega FB, et al. Forma fisica y enfermedad cardiovascular en la adolescencia. Rev Esp Cardiol. 2005;58(8):898-
909

SUCLM

wcese

Tendencia actuales...los niveles de AF
estan influidos por..

La importancia de la AF en la escuela

Forma de desplazamiento habitual:
urbanismo, legislacidn, carriles bici, espacios
Seguros..

Competencia de actividades sedentarias
divertidas: TV, videojuegos, network
socialization/isolation

11/05/2018



LAl ®vil Tiempo diario dedicado a navegar en Internet los sabados y
domingos: estamos ante el “finde” digital...Via libre!!!

wvscese
Grafico 3.19. TIEMPO DE CONEXION EN FIN DE SEMANA (10-18 ANOS)
50.0-
- /_—/I/_— ~—
40.0- S T

10.0

T T 1
10 11 12 13 14 15 16 17 18
M Menos de una hora @ Mas de dos horas

No podemos luchar contras las TIC
v ces2 Elreto es hacer que promocionen la AF
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Como se mide la actividad fisica

Instrumentos para medir la AF

Subjetivos Objetivos
Cuestionarios ¢ C(Clasicos:
Recordatorios/diarios (mes, Poddmetros
afio previo) Acelerémetros
Observacion directa Pulsémetros

¢ Recientes:

Nuevos instrumentos
(APPs)

Calorimetria indirecta

11/05/2018
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LUl Cuestionario de Actividad Fisica
en el Tiempo Libre de Minnesota

w:cese

LISTA DE ACTIVIDADES FISICAS

(Marque con una cruz la casilla correspondiente a las actividades fisicas que haya
realizado durante el ultimo afio)

Andar - Bailar - Subir escaleras |__[33  Jugar alos bolos
|_[34 Balonvolea

|_|1 Pasear |35 Tems de mesa
|_|2 Andar de casa al trabajo y del trabajo a |36 Temnis individual

casa o durante el periodo de descanso del |37 Tems dobles

trabajo |_|38 Badminton
| |3  Andar (llevando carrito de la compra) |__[39 Baloncesto (sin jugar partido)
|__|4  Andar (llevando bolsas de la compra) |40 Baloncesto (jugando un partido)
|_|5  Subir escaleras | |41 Baloncesto (actuando de arbitro)
| |6 Andar campo a través | |42 Squash
|_|7 Excursiones con mochila |43 Fatbol
|_|8 Escalar montafias |44  Golf (llevando el carrito)
|_|9 Iren bicicleta al trabajo |__l45  Golf (andando y llevando los palos)
|_|10 Bailar |46 Balonmano
|_|11  Aerobic o ballet |47 Petanca
|_|12  Tugar con los nifios (corriendo, saltando. ) |48  Artes marciales

|__49  Motociclismo

Ejercicios de mantenimiento general |_[50 Ciclismo de carretera o montafia
|_|13  Hacer ejercicio en casa Actividades en el jardin
| 114 _Hacer 10 21 130 1

A . . . . P
LR Cuestionario de Actividad Fisica
en el Tiempo Libre de Minnesota
wsCes™
LISTADO DE ACTIVIDADES FISICAS CON SU CODIGO DE INTENSIDAD

ACTIVIDAD FISICA METS
1 Pasear 35

2 Andar de casa al trabajo y del trabajo a casa o durante
¢l peniodo de descanso en el trabajo 4.0
3 Andar (llevando el carrito de la compra) 3.5
4 Andar (llevando bolsas de 1a compra) 5.5
5 Subir escaleras 8.0
6 Andar campo a fraves (excursiones) 6.0
7 Excursiones con mochila 7.0
§ Escalar montafias 8.0
9 TIr en bicicleta al trabajo o pasear 4.0
10 Bailar 45
11 Aerobic o ballet 6.0
12 Tugar con los nifios (corriendo. saltando....) 4.5
13 Hacer ejercicio en casa 45
14 Hacer gjercicio en un gimnasio 6.0
15 Caminar deprisa 45
16 Trotar ("Jogging") 6.0
17 Correr 8-11 kmh 10.0
18 Correr 12-16 km'h 15.0
19 Levantar pesas 6.0
20 Esqui acudtico 6.0
21 Surf 6.0
22 Navegar a vela 3.0

11
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International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-A)

8. (Cuiil de las siguientes frases describen mejor tu dltima semana? Lee las cinco antes
de decidir cuil te describe mejor. (Sefiala solo una)

Todo o la mayeria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que supenen poco
B TUeIT IR oo o st s ps e

Algunas veces (1 0 2 veces la ultima semana) hice actividades fisicas en mi tiempo libre
(por cjemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar en Dbicicleta, hacer
acrobic)...

A menudo (3-4 veces en la ultima semana) hice actividad fisica en mi tiempo
libre.

Bastante a menudo (5-6 veces en la ihima semana) hice actividad fisica en mi tiempo
libre.

Muy a menude (7 ¢ mas veces en la nltima semana) hice actividad fisica en mi tiempo
libre. .
9. Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la ultima semana
{como hacer deporte, jugar. bailar o cualquier otra actividad fisica)

Ninguna Poca Normal Bastante Mucha

Luncs
Martes
Miéreoles
Jueves
Viemes .
Sibado ki.se/

Domingo

®UCLM

wcese

Observacion directa

11/05/2018

12



®»UCLM

ActiGraph

SUCLM

Acelerometria
wscese

Midnight € > Midnight

Sedentary to light cut off Light to moderate cut off Moderate to vigorous cut off

Light Activity Activity Summary
Saturday (2017-01-21)

mSedentary mlight mModerat=  m Vigorous

11/05/2018
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Acelerometria

11/05/2018
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LeapF
~ces?2 CAPTTOS

s hay hasta para niios (4-7 afig
O\ — =5
! % | S
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2/
http://www.leapfrog.coa/en-
us/store/p/leapband/ _/A-prod19263
SUCLM
PODOMETROS

wcese

Activo
>10.000 pasos/dia Adultos
11.000-13.000 pasos/dias nifios

11/05/2018
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< cesa PULSOMETROS,

SUCLM

PULSOMETROS
veCESe

* Miden la Frecuencia Cardiacay estiman
gasto energético.

LIMITACIONES

* Poca precision para diferenciar
intensidad baja o moderada

 Influenciable por stress, nervios...

* Interferencia con otros aparatos
(=pérdida de datos)

11/05/2018
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* Mide gasto
energético

« FC+
acelerémetro

w.Cese

LIMITACIONES
 Costoso

* Molestias para
el sujeto

* Analisis
complejo

SUCLM

MEDIDORES DE
w.cese GASTO ENERGETICO

Gasto energético

e Alta precision
e Varios parametros (FC, FV,
V02 max...)

e Permite medir en situaciones
reales no solo de laboratorio

e (Costoso
e Invasivo?

¢ Andlisis complejo

11/05/2018
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¢ Cual es el mejor método?

¢éEn nifos?
¢En adultos?
¢En ancianos?

Nifnos del programa MOVI

Endurance Replays per VO, EE Accelerometer Heart rate
games game (mL/kg/min) keal kg/hr (counts/min) (beats/min)
The fastest 6 17.9(5.8) 52(0.8) 868 (312) 150 (10)
The clock 4 18.8(8.8) 55(26) 1772 (380) 147 (10)
Tceman 6 19.0 (7.9) 55(1.1) 2263 (700) 151 (24)
Toll 5 20.3 (5.6) 59014 1794 (457) 171 (21)
Shooting 6 2038 (5.6) 6.1(1.5) 2690 (773) 162 (16)
The broom 6 20.9 (4.5) 6.1(0.7) 910 (552) 135 (16)
10 passes 4 225(43) 6.6(1.1) 2225 (1295) 152 (18)
The rocks 4 229 8.7 6.7(1.8) 2460 (1377) 153 (20)
Balloon hunter 6 267 (5.8) 7.8(1.1) 1874 (938) 151 (9)
Hop relay 6 26.7 (8.9) 7.8(2.1) 5123 (2139) 157 (12)
Get in the car s 27.7 (4.1) 8.1(0.7) 2230 (444) 151 (15)
Countries 4 28.1(10.1) 82(0.5) 1514 (1260) 145 (47)
Rats and mice 5 285(5.1) 83(1.0) 2129 (1338) 142 (12)
Dodge 6 28.5(10.5) 84 (14 2444 (1314) 167 (22)
6

Football w/o ball

Strength
Games

28.7 (11.3)

89(20)

1898 (853)

142 (23)

Foot pulse
Cockfight
Kangaroo race

158 (33)
17.5(4.5)
194 (6.1)

31(L1)
34011
3.5(1.6)

958 (204)
2067 (1409)
2192 (1087)

131 (13)
153 (25)
153 21)

Gipsy wrestling
Great squat
Strongman team

(VR fo NNV

250 (44)
27.1(5.5)
274 (9.0)

41(0.6)
5.4(2.0)
4.1(0.9)

1916 (1464)
3346 (1359)
1044 (391)

Cainiete Garcia-Prieto J. Energy expenditure in playground games in primary school children measured

Lloucnalaf Sooct Nuteition and .

b and haart rotg

146 (6)
157 (13)
149 (23)

lan, icion)

11/05/2018
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Como se mide la forma fisica

SUCLM

wcese

‘oni
Forma fisica g

- Autopercibida (International Fitness Scale)
- Medidas objetivas:
- Capacidad aerdbica:
- 20 m shuttle run test
- VO, max (en una submuestra)
- Fuerza muscular:
- Dinamometria
- Test de salto horizontal
- Velocidad-agilidad: test de ida y vuelta 4 x 10
- Flexibilidad: sit and reach test

11/05/2018
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Forma fisica autopercibida

vscese
bd Por favor, piensa sabre tu nivel de condicion fisica (comparado con tus amigos/as) y elige ln
opeion mas adecuada.
1. Mi condicién fisica general e
O Muy mala (1)
2)

o

[0 Mala (2)
0] Aceptable (3)
o

Buena (4)
O Muy buena (5)
Mi fuerza muscular es:
01 Muy mala (1)
O Mala (2)
Aceptable (3)

Buena (4)

Muy buena (5)
velocidad / agilidad es:
Muy mala (1)

=
goos®s oo

[ Buena
1 Muy buena (5)
5. Mi flexibilidad es:
1 Muy mala (1)
O Mala(2)
O Acepiable (3)
O Buena (4)
O Muy buena (5)

Sanchez Lépez et al. Construct validity and test-retest reliability of the International Fitness Scale (IFIS) in Spanish children
aged 9-12 year. Scand J Med Sci Sports. 2015 Aug;25(4):543-51.

2UCLM Medidas objetivas

~ces2 Capacidad aerébica: VO2 max

Course-Navette

11/05/2018
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Table 1. The 20 m shuttle run test: prediction of FO,max from maximal shuttle run speed and age.
Predicted PO,max (ml kg~ min~") according to speed (km h™') and age (ycar)

Stage Max speed

(min) (kmh~') 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 218
1 8.5 469* 450* 430* 4L0* 390 372 352 333 314t 294 275 255 236
2 9.0 49.0 471 452 434 415 396 378 359° 344 322 303 285" 266"
3 9.5 511 49.3 415 457 43.9 42.1 40.3* 385 36.7*  350° 332* 314 29.6
4 10.0 53.1 514 49.7 480 46.3 4.6 429 41.2 394 317" 360 343 6
5 10.5 55.2 53.6 519 503 48.7 470 454 438 42.1 40.5 389 372 356
6 11.0 57.3 55.7 542 52.6 511 49.5 479 46.4 44.8 43.3 417 40.2 38.6
7 11.5 594 579 56.4 549 534 520 50.5 49.0 475 46.0 446 43.1 416
8 12.0 61.5 60.1 58.6 572 55.8 544 530 516 50.2 48.8 474 46.0 4.6
9 125 63.5 62.2 609 59.6 82 569 556 54.2 529 51.6 503 489 416

10 13.0 656" 644" 63.1* 619" 606° 594* 581 56.9 55.6 54.4 53.1 519 50.6

11 13.5 67.7" 665" 653 642 630" 618 606" 595 583 574 56.0 548 536

12 14.0 69.8* 687" 676" 665 654" 643 6320 61* 610 59.9 588 51.7 56.6

13 14.5 719" 708  69.8* 688" 678" 668" 657 647 637" 627" 6L6 60.6 59.6

14 15.0 739* MO~ 7200 7L 702*  692* 683" 673" 664° 654" 645 63.6 62.6*

15 15.5 760* 751 743 734 25 L7 708 699* 69.1* 682 673" 66.5° 656"

16 16.0 7810 773 765 757t 749 741 T34 726 718 TLO* 0.2 694"  68.6"

17 16.5 80.2* 795 787 780* 77.3* 766 759* 152* 745 738 730 T23*  Ti6t

i8 17.0 823 816 810 803* T797* 79.0* 784* 778 772 7650 759 753 746"

19 17.5 843" 838 832 827 821* 815 810* 804 799 793 78 782 716"

20 18.0 864* 859* 854 850" 845 840* 835 830" 825" 821" 86 8LI* 806

*Values extrapolated beyond the +2 s experimental range of data.

Note 1. Predicted PO,max (¥, ml kg~* min~') is obtained from maximal shuttle run speed (X,, km h™') and age (X, year rounded to the lower
integer) from the following regressions: 6-18 years old: ¥=31.025+3.238X,—3.248X,+0.1536X,X,; 18 ycars old and over: Y=
—24.4+6.0X,.

Note 2. Stage numbers are announced every 30 s on the tape. Predicted ¥O,max could thus be obtained i diately upon ination of the test from
this table.

Leger LA et al. The multistage 20 metre shuttle run test for aerobic fitness. Journal of Sports Sciences, 1988, 6, 93-101

2UCLM Medidas objetivas
~ces2 Capacidad aerébica: VO2 max

- Capacidad aerdbica:
- Pruebas sub-maximas
- Pruebas maximas

.Es necesario este tipo de prueba
en escolares?

11/05/2018
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Medidas objetivas
~.ces2 Fuerza muscular

Fuerza de prension manual
(dinamometria)
Test del salto horizontal a pies juntos

(Es necesario corregir por peso?

Medidas objetivas
~ces2 Velocidad de movimiento, agilidad
y coordinacion

- Velocidad-agilidad: test de ida y vuelta 4 x 10

A menos puntuacion mejor fitness!

11/05/2018
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- Testdel cajon

Medidas objetivas

Flexibilidad

11/05/2018
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Influencia de la actividad fisica y la forma fisica en la

salud de los escolares y adolescentes

Fitness y mortalidad

11/05/2018
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L/

70
60 H Mujeres

Mortalidad ajustada por edad-
Casos/10.000 personas/afio

50
40
30

20

Capacidad aerébica y mortalidad

Muertes por categorias de capacidad aerdbica

D Hombres

10

Baja Moderada Alta

Capacidad aerdbica

Blair SN. JAMA 1989

*UCLM Efecto del fitness en la mortalidad general
wsCese . -
18 Porcentaje de muertes totales atribuibles a cada factor
16
14 ® Hombres
OMujeres
12
10
8
6
4
: H B I
0
&, Q % 4, 4 <
% .. ée% %, %, %o, S,
/((/)@& 60& o G/ZS‘/ N O/@& G\S‘
) % 8
%,

Aerobic Cooper Longitudinal Study: 40.842 hombres y 12.943 mujeres
Blair SN. Br J Sports Med 2009; 43:1-2.

11/05/2018
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RIESGO DE MUERTE SEGUN CAPACIDAD AEROBICA

1- n=15,660
* P<0.001
*
0.8

0.8 -
iy
g
B
=]
g
- 0.57
S 0.6
-t
o
£
2
k=]
=
3
~ 0.4 -

0.33
0.29 0.27
0.2 -
<2 METs 214 416 6.1-8 8.1-10 10.1-12 12.1-14 >14

Kokkinos P , and Myers J Circulation 2010;122:1637-1648

Evolucion de la capacidad aerobica de
~cesa2 losadolescentes espaiioles

100 . Years 2001-02
=3 Years 2006-07
%0 p=0.015

p=0.002

404
304

204

Boys Girls
Fig. 1. Percentage of adolescents meeting the FITNESSGRAM Standards
for Healthy cardiorespiratory fitness by gender and measurement point.

Moliner Urdiales D et al. Secular trends in health-related physical fitness in Spanish adolescents The AVENA and
HELENA Studies. Journal of Science and Medicine in Sport 13 (2010) 584-588

11/05/2018
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Porcentajes de aumento de los
factores de riesgos para la salud,
tomparado con gente activa

Demasiado
riesgo para poco 700, | ademte

e cardiovascular
beneficio

1609 Diabetes

Cardiopatia
100% isquamica
Osteopordsis
y fracturas !
Cancer &
de colon =
Hipertension
70% ;
arterial Es un factor

determinante de

Céncer d
60% m:n':r . cuadros de depresion.

Hipertension arterial, fitness, y riesgo de ictus

11.3-13.6

x
&)
[
w
=
E
<
=
o
[
w
4
o
-4
=
wv

13.7-18.3

FITNESS QUINTILE

HTA Stage 1
2017 HTA NEW CRITERIA

®m>183 m137-183 ®113-13.6 m87-11.2
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Fitness y aterosclerosis

Evolucion de la plaza de ateroma a lo largo de la vida

0-10 anos 50 afios

Libby P. Circulation. 2001;104:365-372

11/05/2018
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Grosor de la capa intima-media de la
carodtida por tertiles de fuerza

0.7 - Indice de fuerza muscular

[
n

Carotid IMT (mm)
o
kY

2
w

02

BAJO MEDIO ELEVADO

Fig. 3 cIMT according to muscle strength index tertiles. * Significant
differences from LMSI (p <0.05).

Melo X. Independent Association of Muscular Strength and Carotid Intima-Media Thickness in Children. Int ] Sports Med 2015; 36: 624-630

®UCLM

El ejercicio fisico en niiios obesos mejora
v ces2 lafuncidn vascular

- La aterosclerosis es un sindrome que se caracteriza por el depésito

e infiltracion de lipidos en la capa intima de las arterias de mediano

y grueso calibre.

- Las primeras lesiones se inician en la infancia.

- La disfuncion vascular es un fenémeno precursor del desarrollo
de aterosclerosis

- Hay evidencias cientificas de que los niflos obesos tienen una
menor distensibilidad que los de peso normal.

- Un retraso en la aparicién de disfuncién vascular reduce la
probabilidad de enfermedad vascular en el futuro.

- El ejercicio fisico en los niflos obesos reduce la disfuncién
vascular

Dias KA. Exercise and Vascular Function in Child Obesity: A Meta-Analysis. Exercise and Vascular Function in Child Obesity: A Meta-Analysis.
PEDIATRICS Volume 136 number 3 _September 2015
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Actividad fisica y fitness

SUCLM

Beneficios de la AF: fitness aerobico

La efectividad de la AF (sobre todo vigorosa) en la
mejora del fitness es moderada en los nifios, sobre todo
con normopeso.

Alo sumo son esperables mejoras de un 10% (3-4
mL/kg/min)

Sin embargo, en el fitness, poco es mucho

11/05/2018
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SUCLM Actividad fisica y salud

/ Salud en la Infancia ‘

v

Actividad Fisica
En la Infancia

— |

Salud en la etapa adulta

‘ Actividad fisica en la vida adulta ‘

SUCLM

(Mejoran los programas de AF en el
~«CeS2 ambito escolar la capacidad aerébica?

4 -5 o s Haggen g 9% 1C1
Relerences Ralstve waight %
20m SHUTTLE AUN TEST
W dn Gront, 2018 23) —_— 02 (04. 008 Tan
¥ Martinaz Viscains, 2014 (0] . 01400102 118
E Marsta, 201233) e 0a2@17.070) 787
W. Jansan, 2011 35) A—— 02(003.045 79
1.4 Pusder. 201 (34) —_— 019003038 1012
0 Thwvel. 2011 (261 B — 033{012.053) 9z
5 Kremier, 2010 96} ——— 014(005.039) 94T
KE Rosd, 2008 (37) ———— 037(010,084) T4z
.M Vorsiraots, 2007 (29) — 008(019.008 1071
. Serbascu, 2005 (30) — 000(020.020) 907
¥ Mancios, 199831} —— 0018,05) 8N
St (saved =TI, p 2 0000) <> 018(005,078)
oneERTEST
5 Croute, 2015 (22 S o 230,00 B4
NAKnan, 2014 24) T 01(007.048 1965
2 ¥in, 2011 (28) et 010(006.026) 249
KT Magrusson 2012 (381 ——— 032(001.085) 1659
© Waitar, 2000 (27) 0890028,000 1748
A Enakim, 2007 26) S  osiizos)  um
Subtcal (vogared = 829%. B+ 0019) ] 025(006.047)
Ovarst (acuiad« 0.3 5= 0.000) <
Favours Gontro! Favours PA ntervention

Claramente si. Aproximadamente, los programas que incluyen TODOS
los nifios aumentan un 19 % en el Course-Navette

Pozuelo Alarcon et al. Effects of school-based physical activity programs on cardiorespiratory fitness in
children: a meta-analysis of randomized controlled trials BJ]SM Oct 2017
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;Qué tipo de intervencion es la mas eficaz?

wzcese

Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgroup  Std. Mean Difference  SE Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
5.5.1 vozm_ y» mi/kg/min
Farah 2014 0.57 0.48 14.2% 0.57[-0.37,1.51] T
Koubaa 2013 1.759 0.51 13.0% 1.76 [0.76, 2.76] —
Murphy 2014 -0.23 056 11.3% -0.23[-1.33,0.87] —
Racil 2013 0.46 0.44 16.0% 0.46 [-0.40, 1.32) =
Starkoff 2014 0.423 0.39 18.7% 0.42 [-0.34, 1.19] -
Tjonna 2009 0.562 0.28 26.7% 0.56 [0.01, 1.11] -5
Subtotal (95% CI) 100.0% 0.59 [0.17, 1.01] <
Heterogeneity: Tau® = 0.10; Chi’ = 7.68, df = 5 (P = 0.17); I’ = 35%
Test for overall effect: Z = 2.73 (P = 0.006)

-4 b 0 : 4
Favours Exercise Groud Favours HIT
- Parece que los programas basados en el entrenamiento intervalico ofrecen
una eficacia algo superior al resto de programas en nifios con sobrepeso.
- Quiza estemos hablando de eficiencia y no tanto de eficacia, eso esta por
dilucidar

Garcia Hermoso et al. Is high-intensity interval training more effective on improving cardiometabolic risk and aerobic capacity than other

forms of exercise in overweight and obese youth? A meta-analysis. Obesity reviews (2016) 17, 531-540

SUCLM

wcese

Otros beneficios de la AF

11/05/2018
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~~~~~~~ cazid Beneficios de la AF: cardiovascular

Sindrome metabdlico: niveles altos de PA, perimetro
de cintura, insulinorresistencia y dislipemia

Los nifios con SM tienen menos capacidad aerébica que
los nifios obesos sin SM

Hasta el momento no se han especificado con claridad
los niveles de AF necesaria para modificar el SM

Datos de MOVI parecen indicar que la AF vigorosa, casi
en exclusiva, es la responsable de los beneficios en el SM

En adultos jovenes 20 min/sem de AF vigorosa
producen mas beneficios que 250 min de AF moderada
Lipidos
Presion arterial
Insulinorresistencia: Fuerza

SUCLM

Beneficios de la AF: asma

Existe el asma inducido por el ejercicio. Los maestros lo
deben conocer

Sin embargo, los nifios con asma, especialmente si son
obesos, se benefician a lo largo de la vida de la practica
de AF en la infancia, ya que necesitan una musculatura
intercostal bien desarrollada.

Los resultados de estudios experimentales no son muy consistentes
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22228 Beneficios de la AF: SALUD MENTAL

Ansiedad/depresién: previene.
(Mejora? Probablemente ayuda en el control de sintomas a la
medicacién
La efectividad de la AF (sobre todo vigorosa) en la mejora del
fitness es moderada en los nifios, sobre todo con normopeso.

Autoconcepto:

Mejora con la AF

Pero esta mejoria podria deberse a la mejora en los parametros
de la condicion fisica

También puede empeorar en las clases de EF. El estilo educativo y
de coaching estan muy relacionados con la mejora o el deterioro
del autoconcepto

Rendimiento académico, cognicién?

SUCLM

Beneficios de la AF: salud musculoesquelética

Fuerza muscular: hasta ahora era la gran olvidada.
Ahora el desarrollo de la fuerza se asocia con menor
riesgo de diabetes

Densidad mineral 6sea.
Las fuerzas de tensiéony compresion asociadas a las
contracciones musculares durante los ejercicios fisicos de carga
tienen una influencia favorables en el esqueleto del nifio
La influencia osteogénica del ejercicio esta asociada a
mecanismos de tensién mecanica
En los nifios 2-3 sesiones semanales de 10-60 min de duracién de
alta intensidad en la tensién (impacto, cargas de peso) mejoran la
salud 6sea
En adolescentes, los beneficios no estan tan bien establecidos.

11/05/2018
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Buenas calificaciones o buena forma fisica:
> ces2 (hay que escoger?

SUCLM

wcese

Actividad fisica, suefio y rendimiento
académico
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Es un falso dilema

w.Cese

La educacion es la formacion
integral de la persona: el cuerpoy
la mente

SUCLM

(Pero son antagonistas?
~ces2

Como puede influir la actividad fisica o el
sedentarismo en la estabilidad necesaria para
aprender?

Sueiio

Amigos/soporte social

Disciplina

Esfuerzo

Afrontamiento/resiliencia

Trastornos alimentarios

11/05/2018
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académico
waCese

Ninos activos

¢ Puntuaciones mas altas
en mates

e Menos ansiedad en clase

¢ Menos absentismo

pNuieimvl  Actividad fisica y rendimiento

Nifios mal alimentados

Peores puntuaciones en
test estandarizados

Mas frecuencia de
enfermedades

e Mas absentismo
e Siempre estan por
detras

Academic Achievement and Physical
Activity: A Meta-analysis

Celia Alvarez-Bueno, MSc,* Caterina Pesce, PhD,” Ivin Cavero-Redondo, MSc,® Mairena Sdnchez-Lopez, PhD,2¢
Miriam Garrido-Miguel, MSc. Vicente Martinez-Vizcaino, PhD®¢

context: The effect of physical activity (PA) on different areas of academic achievement and
classroom behaviors and how different characteristics of PA interventions could modify the
effect remain unclear.

ossective: The objective was twefold: (1) to assess the effect of PA interventions on academic
achievement and classroom behaviors in childhood and (2) to determine the characteristics
of individuals and PA programs that enhance academic performance,

paTA SouRces: We identified studies from the database inception to October 16, 2016.

sTupy SELECTION: We selected intervention studies aimed at examining the effect of exercise on
academic achievement and classroom behaviors at developmental age.

DATA EXTRACTION: Random-effects models were used to calculate pooled effect size for all
primary outcomes (language- and mathematics-related skills, reading, composite score,
and time in on-task behavior). Positive values represent a direct relationship between PA
programs and academic achievement scores or on-task behaviors.

RESULTS: A total of 26 studies (10 205 children, aged from 4 to 13) were included. Pooled
effect size (95% confidence interval) estimates were as follows: (1) 0.16 (—0.06 to 0.37) for
language-related skills; (2) 0.21 (0.09 to 0.33) for mathematics-related skills; (3) 0.13 (0.02
to 0.24) for reading; (4) 0.26 (0.07 to 0.45) for composite scores; and (5) 0.77 (0.22 to 1.32)
for time in on-task behaviors,

LMiTATIoNs: Limitations included the variety of tools used to measure academic achievement
and the limited number of studies that reported the effect of after-school PA interventions.

PA, i physical ion, improves clas behaviors and benefits
several aspects of academic i , i mathematics-related skills, reading, and
composite scores in youth.

PEDIATRICS

‘OFFICIAL JOURNAL OF THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS

November 2017, VOLUME 140 / ISSUES
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LA OBESIDAD INFANTIL

¢ Ha tocado techo el problema de la
obesidad infantil en Espana?

15

boys

girls

EXh
3
2
5
o
8]
T T T T T T T 1
10 2 3 4 10 20 S “ 10 2 ) 4
Body Mass Index
2004
————— 2010

0 0 @™ ®
% Body Fat
2004

Martinez-Vizcaino V et al. Trends in excess of weight, underweight and adiposity among Spanish

children from 2004 to 2010: the Cuenca Study. Public Health Nutrition 2012, 15:2170-74.

11/05/2018
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en escolares en Espana:
' -
RN Estudio de Cuenca

% of children

Girls

| Obesity
 Gverweight

® Normalweight
' [0 Underweight (-hinness
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nuemvl La carga dual de los problemas de peso
en escolares en Espana:
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;Comen mas los obesos?

Kcal/dia \

1800 Consumo caldrico por estatus ponderal.

1750
1700
1650
1600
1550
1500
1450
1400

1350
BAIOPESO  PESONORMAL  SOBREPESO OBESIDAD

Estudio de Cuenca (2010). Nifios de 5° curso de Educacién Primaria n = 401

Pero a lo mejor se mueven menos....

SUCLM

wcese

Consumo calérico por estatus ponderal, ajustado
por fitness cardiorrespiratorio, estadio de Tanner
y edad

1800 -
1750 -
1700 -
1650 -
1600 -
1550 -
1500 -
1450 -
1400

bajo peso peso normal sobrepeso obesidad

Estudio de Cuenca (2010). Nifios de 52 curso de Educacion Primaria n = 401

11/05/2018
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Ingesta de grasa por estatus ponderal

700 4

680 1

620 1
600 1
580 1

560 1

540 T T T ]
bajo peso peso normal sobrepeso obesidad

Ajustado por fitness, estadio de Tanner y edad

Estudio de Cuenca (2010). Nifios de 5° curso de Educacion Primaria n = 401

SUCLM

wcese

Ingesta de hidratos de carbono por estatus ponderal

760 4
740 4
720 A
700 4
680 1
660 1
640 4
620 1
600 1
580

bajo peso peso normal sobrepeso obesidad

Ajustado por fitness, estadio de Tanner y edad

Estudio de Cuenca (2010). Nifios de 52 curso de Educacion Primaria n = 401

11/05/2018
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CONTEXTO CIENTIFICO
;Que tipo de intervenciones
pueden tener éxito en los mas
jovenes?

BM]

- La pregunta sigue
siendo...

Are interventions to promote physical activity in
children a waste of time?

No, finding an intervention that works is essential

Mark Hamer principal research associate, Abigail Fisher senior research associate

Department of Epidemiology and Public Health, University College London, London WC1E 6BT, UK

ranged from an additional 2.6 minutes of physical education
related physical activity to 283 minutes a week of overall
physical activity.® Comparing self reported physical activity and
measured activity on the basis of accelerometry data is
problematic. In children, in particular, accelerometers provide
a more reliable and valid measurement than self reported or
parent reported physical activity. Therefore, the small effects
reported by Metcalf and colleagues are probably more realistic
and nrovide the best evidence ta date on the effectiveness of

Environment impacts strongly on children's activity

11/05/2018
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DEBATE

Diet vs exercise for the prevention of pediatric obesity:
the role of exercise

B Gutin'??*

'Department of Nutrition, Unr'versit%i of North Carolina, Chapel Hill, NC, USA; 2,Deparr:rrreﬂt of Pediatrics, Medical College
of Georgia, Augusta, GA, USA and “Department of Applied Physiology, Teachers College, Columbia University, New York,
NY, USA

As pediatric obesity is commonly viewed as the result of an excessively positive energy balance, preventive efforts typically emphasize
reduction of energy intake, with increases in physical activity (PA) having a supporting role. However, recent research that has focused
on body composition rather than weight has found that PA stimulates development of lean tissue rather than fat tissue. Preventive
interventions that emphasize vigorous PA rather than restriction of energy intake can help youths to develop lean bodies, at the same
time that they ingest sufficient amounts of the energy and accompanying nutrients needed for healthy growth.
International Journal of Obesity (2011) 35, 29-32; doi:10.1038/ijo.2010.140; published online 20 July 2010

PEDIATRIC REVIEW

Epigenetic changes in early life and future risk
of obesity

KA Lillycrop' and GC Burdge?

'School of Biological Sciences, University of Southampton, Southampton, UK and Institute of Human Nutrition, School of

Medicine, University of Southampton, Southampton, UK

The rapid increase in incidence of obesity over the past two decades cannot be explained solely by genetic and adult lifestyle
factors. There is now considerable evidence that the fetal and early postnatal environments also strongly influence the risk of
developing obesity in later life. Initially, human studies showed that low birth weight was associated with an increased risk of
obesity but increasingly there is evidence that overnutrition in the early life can also increase susceptibility to future obesity.
These findings have now been replicated in animal models, which have shown that both maternal under- and overnutrition can
induce persistent changes in gene expression and metabolism. The mechanism by which the maternal nutritional environment
induces such changes is beginning to be understood and involves the altered epigenetic regulation of specific genes. In this
review, we discuss the recent evidence that shows that early-life environment can induce altered epigenetic regulation leading
to the induction of an altered phenotype. The demonstration of a role for altered epigenetic regulation of genes in the
developmental induction of obesity opens the possibility that interventions, either through nutrition or specific drugs, may
modify long-term obesity risk and combat this rapid rise in obesity.

International Journal of Obesity (2011) 35, 72-83; doi:10.1038/ij0.2010.122; published online 15 June 2010
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ey A tener en cuenta

Obesity (Silver Spring). 2008 December ; 16(Suppl 3): S51-554. doi:10.1038/0by.2008.518.

Epigenetic Influences on Food Intake and Physical Activity Level:
Review of Animal Studies

Barry E. Levin1.2

of obesity. While many factors promote the development of offspring obesity. even when there
1s an obesity-resistant genotype. early-onset exercise appears to be the one factor which has a
long-lasting and selective effect on reducing the propensity of DIO offspring to become obese.
There is now good evidence that such interventions can have long-lasting effects on the
development, structure, and function of the neural pathways involved in the regulation of
energy expenditure. Since it is unlikely that our genetic makeup has changed in the last few
decades. such studies suggest that we should focus on such early life factors as a possible
explanation for the recent increase in childhood and adult obesity in humans. The hope is that
identification of such factors will lead to therapeutic interventions which will stem the obesity
epidemic now sweeping the developed world.

OPEN G ACCESS Freely available online PLOS mepicine

Physical Activity Attenuates the Influence of FTO
Variants on Obesity Risk: A Meta-Analysis of 218,166
Adults and 19,268 Children

What Do these Findings Mean? This study demonstrates
that people who carry the susceptibility gene for obesity can
benefit from physical activity. This should inform health care
professionals and the wider public that the view of
genetically determined obesity not being amenable to
exercise is incorrect and should be challenged.
Dissemination, implementation, and ensuring uptake of
effective physical activity programs remains a challenge
and deserves further consideration. That the researchers

11/05/2018
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nnnnnnnn A DS CASTILA- LA NANGHA EN SINTESIS

> ces2 El suelo se estd moviendo en la explicacion de las causas
de la obesidad

No parece que un exceso de ingesta sea la causa de la
obesidad de los nifios espafioles

Hay varias hipétesis que apuntan a que el modelo de
balance energético como causa de la obesidad no se
sostiene

Las razones genéticas parecen explicar hasta el 30% de la
probabilidad de llegar a ser obeso

Pero podemos modificar la expresion genética: PARECE
QUE Si.
(Como? La actividad fisica modifica uno de los predictores
(FTO), incluso en la vida adulta. Ahora queda:

Consolidar este conocimiento

Establecer mas vias genéticas

Establecer qué patrones de actividad fisica

No esta claro que le va a quedar al sedentarismo

... M&s preguntas que respuestas, como siempre

SUCLM

wcese

Recomendaciones de actividad fisica
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S$UCLM Recomendaciones de actividad fisica,
sedentarismo y tiempo de pantalla

wcese
Aln no caminan

v' Promover que realicen actividad fisica varias veces al
dia en entornos seguros, particularmente mediante
juegos en el suelo o actividades supervisadas en el agua
(ya sea en piscinas o a la hora del bafio en casa).

v Reducir los periodos sedentarios prolongados: Minimizar
el tiempo que pasan sentados o sujetos en sillas, carritos
o balancines, cuando estan despiertos, a menos de 1 hora
seguida.

v/ Para menores de dos afios se recomienda evitar que
pasen tiempo delante de pantallas de TV, ordenador,
teléfonos moviles, etc.

*UCLM Recomendaciones de actividad fisica,
sedentarismo y tiempo de pantalla
wscese Ya caminan

v" Promover que realicen actividad fisica varias veces al dia en entornos
seguros, particularmente mediante juegos en el suelo o actividades
supervisadas en el agua (ya sea en piscinas o a la hora del bafio en casa).

v Reducir los periodos sedentarios prolongados: Minimizar el tiempo que
pasan sentados o sujetos en sillas, carritos o balancines, cuando estan
despiertos, a menos de 1 hora seguida.

~ . . fo=
v' Para menores de dos afios se recomienda evitar que pasen f&ipo

Recomendaciones conjuntas del Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad y del
Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte, 2015

11/05/2018
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wcese sedentarismo y tiempo de pantalla

5-17 anos

v Realizar al menos 60 minutos al dia de actividad fisica moderada a
vigorosa; estos 60 minutos pueden alcanzarse también sumando
periodos mas cortos a lo largo del dia.

v"Incluir, al menos 3 dias ala semana,

» actividades de intensidad vigorosay
» actividades de fortalecimiento muscular y de mejora de la masa ésea
que incluyan grandes grupos musculares.

v Reducir los periodos sedentarios prolongados:

* Limitar el tiempo frente a la televisibn u otras pantallas
(moviles, videojuegos, ordenadores, etc.) con fines recreativos a un
maximo de 2 horas al dia.

* Minimizar el tiempo de transporte motorizado (en coche, en
autobus, en metro) y fomentar el transporte activo, recorriendo a
pie o en bici, al menos parte del camino.

* Fomentar las actividades al aire libre

Tenemos la obligacién (padres, maestros,..)de buscarnos la vida
para que los nifios disfruten de la AF al aire libre

Recomendaciones conjuntas del Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad y del
Ministerio de Educacién, Cultura v Deporte, 2015

SUCLM

¢Como podemos hacer que la poblacion cumpla las
recomendaciones?

11/05/2018
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MOTIVA

- Pasarselo bien.

- Compartir experiencias con
su familia.

- Contar con una persona
entusiasta en la AF.

- Sentir que la actividad es una
eleccion personal

- Sentirse competente y en
forma.

- Jugar con sus iguales.

- Experimentar una variedad e
actividades y movimientos.

La motivacion para la AF

DESMOTIVA

Dar mas importancia a ganar
que a jugar.
No progresar. No tener ayuda

para mejorar sus habilidades.

Realizar lo mismo una y otra
vez.

Sentir presion por jugar.
Lesionarse a menudo.
Sentirse ridiculizado.

La imposicion externa de la
actividad que se realiza.

11/05/2018
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~ces2
(Pueden ser las nifias activas sin la
complicidad de las madres?

SUCLM

wscese

.Como podemos hacer que la poblacion
cumpla las recomendaciones?

Da que pensar...

11/05/2018
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UMY Y en otras en las que ser activo no es facil, la
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GRACIAS

Alos 1070 escolareg participantes, a sus padres,
———y-asusmaestros—— =F
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