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Máscansadosy
menosen forma

Los expertos alertan de que la condición física de los niños
merma por falta de actividad y afectará a su salud de adultos

MAYTE RIUS
Barcelona

M uchos niños
no corren ni
tan lejos ni
tan rápido
como lo ha­
cían sus pa­

dres a lamismaedadyestamenor
capacidad física puede traducirse
en una peor salud cuando sean
adultos. En Estados Unidos esta

advertencia sehizohace algomás
de un año en el Congreso de la
Asociación Americana del Cora­
zón (AHA), donde se concretó
que la resistencia cardiovascular
de los niños estadounidenses ha
disminuidoun6%pordécada en­
tre 1970 y el 2000 y ahora son un
15% menos aptos para el ejerci­
cio. En España, los especialistas
en lamateria aseguranquenohay
estudios equiparables metodoló­
gicamente para poner cifras a la

diferencia de aptitudes físicas de
los niños de hoy y los de hace 30
o 40 años, pero sí el convenci­
miento de que la condición física
de muchos escolares ha empeo­
rado, sobre todo en las variables
más relacionadas con la salud.
Esta mayor torpeza física sor­

prendeporquenuncaantes seha­
bía valorado socialmente tanto el
ejercicio ni se había dispuesto de
tantas instalaciones y oferta de­
portiva como ahora. “Es cierto

que se hace más deporte, pero es
una moda que se ha extendido
entre jóvenes y adultos y no tanto
entre losmenores de 12 años, que
además dependen de los adultos
para estar en la calle o para des­
plazarse y tienen menos activi­
dad física que hace veinte años”,
comenta el presidente de la Fun­
dación Española del Corazón,
Leandro Plaza.
Manuel J. Castillo Garzón, ex­

perto en fisiología del ejerciciode

la facultaddeMedicinade laUni­
versidad de Granada, enfatiza
que la condición física es ahora
más dispar. “Si te fijas en los que
hacen ejercicio, son muchos más
y se entrenan mejor que los que
hacían deporte hace varias déca­
das; loquepasaesque tambiénha
aumentado, y de forma conside­
rable, el porcentaje de los que no
hacen ejercicio, no corren ni jue­
gan al aire libre, y los que están
mal, además de ser más, están
peor, más débiles y obesos que
entonces”, justifica.
Pero, según Leandro Plaza, ni

siquiera muchos de los que prac­
tican un deporte extraescolar tie­
nen la forma física que tenían los
niñosdegeneraciones anteriores.
“Entrenarse dos veces por sema­
na o jugar al tenis el domingo no
compensa la falta de ejercicio
diario, porquemuchosni siquiera
caminanelmínimodeunahoraal
día, y la actividad cotidiana, el
gasto calórico, es lo que importa
para la salud”, subraya.
Michel Marina, profesor del

Institut d’Educació Física de Ca­
talunya (Inefc), coincide en que
el problema está en el cambio de
rutinas y de formas de ocio infan­
til. “Antes la calle era un espacio
de juego gratuito y la mayoría de

La falta de actividad física diaria y rutinaria provoca quemuchos niños se cansen enseguida cuando tienen que hacer ejercicio

El problema del sedentarismo infantil
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MANÉ ESPINOSA

Los menores que hacen menos de una hora de activi-
dad física al día tienen el 50%más de probabilidades
de desarrollar hipertensión, según un estudio liderado
por la Universidad de Zaragoza y la de São Paulo

La OMS estima que la inactividad
física es la causa principal del
27% de las diabetes mellitus

Con los estándares de la OMS, un
18,3% de los niños españoles son
obesos y un 26,2% tienen sobre­
peso, según el estudio Aladino

El sedentarismose relacio-
na conmásabsentismo
escolar ypeor rendimien-
toacadémicoymental

LOS EFECTOS
SOBRE LA SALUD

Más hipertensión Diabetes Obesidad Peor rendimiento

Sóloel 15%sonactivos
La forma física es peor en los barrios humildes

M. RIUS Barcelona

La condición física de los niños
está relacionada con el entorno
en el que viven. Residir en el
campoo en la ciudad, tener unos
padres más o menos deportistas
o conmás omenos ingresos con­
diciona los estímulos y las opor­
tunidades para hacer ejercicio, y
las estadísticas indican que los
niños de barrios y familias hu­
mildes son más sedentarios y
tienen mayores niveles de so­
brepeso y obesidad que los de
entornos de mayor nivel socio­
económico. LaFundaciónEspa­
ñola del Corazón ha realizado
un estudio en cuatro colegios
públicos de zonas desfavore­
cidas de Madrid para conocer,
desde la perspectiva de los pro­
pios niños, las razones que los
motivan y los frenan a la hora de
practicar deporte y, sobre esa
base, desarrollar el programa
Children in the city de fomento
de la actividad física que pro­
mueve la World Heart Fede­
ration en colaboración con la
UEFA. “Lo que más nos ha
asombrado es que alrededor del
80% de esos niños, de clase so­
cial baja y afectadosmuchos por
la crisis y el paro, no llegan almí­
nimo para considerar que llevan

una vida activa en una edad, en­
tre 7 y 12 años, en que se fijan los
hábitos para el futuro, lo que los
somete a unmayor riesgo de pa­
decer enfermedad cardiovascu­
lar en el futuro”, señala el presi­
dente de la fundación, Leandro
Plaza, al explicar los resultados.
Como se observa en el gráfico

superior, sólo un 15% de los ni­
ños encuestados realiza una ho­
ra o más de actividad física dia­
ria, mientras que para un 20% el
ejercicio se limita a las dos horas
semanales que hacen en la es­
cuela. Entre los motivos que
aducen para no ser más activos
destacan la falta de tiempo, la

competitividad que impera en
cualquier práctica deportiva y
que afecta sobre todo a los que
no son buenos atletas, y la tenta­
ción que suponen otras formas
de entretenimiento a través de
las pantallas, que requieren me­
nos esfuerzo. No obstante, el es­
tudio muestra que tanto niños
como padres son plenamente
conscientes de los beneficios
que supone realizar ejercicio de
forma regular.
Al margen de las condiciones

socioeconómicas, estudios reali­
zados hace algo más de una dé­
cada certificaban que los chava­
les que viven en zonas rurales
tenían un perfil más saludable
en términos de capacidad respi­
ratoria, fuerza muscular y grasa
corporal que los que residen en
ciudades, aunque estos últimos
ganaban en los test de velocidad,
agilidad y flexibilidad. Sin em­
bargo, algunos expertos en ejer­
cicio físico sospechan que esa
realidad está cambiando porque
en las zonas rurales los niños
también se están volviendo más
sedentarios, practican el mismo
ocio de pantalla y cada vez se
mueven más en coche, mientras
que en las ciudades haymás ins­
talaciones y programas que pro­
mueven la práctica deportiva.c

el 70%de las niñas y el 50%de los
niños no realizan ni una hora de
actividad física al día, y que el
26% de las chicas y el 13% de los
chicos de entre 10 y 12 años tie­
nen niveles de capacidad aeróbi­
ca que los médicos relacionan
con riesgo cardiovascular futuro.
Y apunta que la comparación de
los test de aptitudes físicas reali­
zados a niños manchegos en el
2010 con los realizados por otros
investigadores a niños aragone­
ses en 1997 sugieren una ligera
reducción de la resistencia y la
fuerza muscular en ese periodo,
sobre todo entre los varones.
José Antonio Casajús, catedrá­

tico de Actividad Física y Salud
en la Universidad de Zaragoza,
asegura que el análisis de los da­

tos que existen sobre condición
física durante la últimadécadano
arroja datos concluyentes porque
unos indicadoresmejoran y otros
empeoran, pero sí evidencia que
la forma física se deteriora a me­
dida que crecen. “Enprimaria só­
lo un 7% de los niños tienen una
condición cardiorrespiratoria
por debajo de lo saludable, y en
secundaria ese porcentaje se si­
túa en el 20%”, concreta. Y añade
que en esas investigaciones se
constata que los escolares con
mejor condición física tienenme­
nos grasa, distribuida de forma
más saludable, menos colesterol
malo y niveles más altos del bue­
no, lo que confirma que el ejerci­
cio físico es un elemento cardio­
protector para la salud.
Ascensión Marcos, que lleva

años investigando sobre el estilo
de vida de niños y jóvenes y su re­
percusión en los biomarcadores
desde el Instituto de Ciencia y
Tecnología deAlimentos yNutri­
ción (Ictan­CSIC), asegura que si
cada vez hay más niños obesos y
si tanto la obesidad como la dia­
betesmellitus (tipo 2) comienzan
a edades más tempranas es por­
que el nivel de actividad física de
los escolares ha disminuido, cada
vez son más sedentarios, y eso
conlleva una menor condición fí­
sica. “Noes que corranmás ome­
nos que los de otras generacio­
nes, sino que hay niños que no sa­
benni correr” porqueno lohacen
nunca aunque ahora haya más
circuitos habilitados para andar,
correr o ir en bicicleta, comenta.
Los datos del Estudio sobre

Conductas Escolares relaciona­
das con la Salud indican que sólo
un 28% de los chicos y un 16% de
las chicas cumplen las recomen­
daciones sobre actividad física
para su grupo de edad.c

Unos perfiles
muy dispares

LA VANGUARDIAFUENTE: Children in the City-Madrid, World Heart Federation, Fundación Española del Corazón y UEFA. 2015

MODERADAMENTE
ACTIVOS
Llevan a cabo de 30 a 60
minutos de actividad física
diaria

15%

37%

27%

21%

MODERADAMENTE
SEDENTARIOS
Dedicanmenos de 30minutos
a una actividad física diaria

SEDENTARIOS
Hacen un máximo
de 2 horas semanales
de actividad física

ACTIVOS
Hacen 1 hora o más
de actividad física diaria

¿Por qué no haces
más ejercicio físico?

Activos Moderadamente activos Moderadamente sedentarios Sedentarios

“Me gusta más leer, ver la tele,
jugar con la consola, etcétera
que hacer deporte”

“Después del colegio
estoy cansado para hacer
más actividad física”

“A veces me siento avergonzado
porque no soy lo suficientemente
bueno en el deporte”

“Hago más actividad física
los fines de semana porque
tengo más tiempo”

“Haría más actividad física
si me dejasen elegir la actividad
que me gusta hacer”

“Prefiero hacer actividad física
en grupo porque me gusta
estar con mis amigos”

MEDIA: 95%

MEDIA: 34% MEDIA: 42%

MEDIA: 39%
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MEDIA: 38%
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36%
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100%

93%

92%

30%

31%

50%
40%

Niños de entre 7 y 12 años de cuatro
colegios públicos en barrios económicamente
desfavorecidos deMadrid

LAS RAZONES

La competitividad
que vive el deporte
infantil frena a los que
no sonmuy buenos

ENTORNO

Losquevivenenel
campomuestranmás
fuerzay resistencia,
pero cadavezmenos

los niños iba y venía a la escuela
andando, corriendo y jugando;
ahora van acompañados de adul­
tos, se desplazan en transporte, al
salir del cole, tras siete horas sen­
tados, llegan a casa y se sientan a
hacer deberes, a jugar con la ta­
bleta, el móvil o la consola; y para
que hagan ejercicio hay que in­
vertir tiempo y dinero para lle­
varlos a un espacio reglado y su­
pervisado, algo que con la crisis
muchas familias han tenido que
reconsiderar”, dice. Y manifiesta
su convencimientodequeesa fal­
ta de actividad está detrás de la
pérdida de condición física que
los profesores de gimnasia obser­
van en las escuelas y él y otros co­
legas en la universidad. “Las apti­
tudes físicas de los alumnos que
cursan Inefc han disminuido de
forma significativa, hasta el pun­
to de quemuchos colegas comen­
tan que han bajado la exigencia
práctica en sus clases de deporte
porque si aplicaran las pruebas
con que examinaban antes sus­
pendería toda la clase”, dice.
Desde el Centro de Estudios

Sociosanitarios de laUniversidad
de Castilla­La Mancha, la profe­
sora Mairena Sánchez explica
que los estudios realizados en es­
colares de la zona evidencian que

CAPACIDAD AERÓBICA

El 26%de ellas y el
13% de ellos, en niveles
asociados a riesgo
cardiovascular futuro

CAUSAS

Eljuegoyelocioson
sedentarios:entrenarse
dosdíasnocompensala
faltadeejerciciodiario
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