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Hoy... imds horas sentados!
-

0 La falta de actividad
fisica ha contribuido sin
duda alguna al
alarmante aumento de
la tasa de obesidad de
ninos y adolescentes.

0 jNecesidad de
establecer buenos
hdabitos de ejercicio
temprano!

Department of Health and Human

Services, USA, 2012
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iiTu eleccionl!!




Impacto de la obesidad en los ninos
I

0 La obesidad en los
ninos es un importante
problema de salud
publica y puede tener
repercusiones en la
salud osteoarticular de
los ninos, lo que
provoca un dolor

cronico continuo.
Smith et al, 2014
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El impacto del sobrepeso o la obesidad

en el sistema esquelético de un nino
-*

0 dolor, 0 tobillo,
0 disfuncién de las 0 piey
articulaciones 0 problemas de rodilla
0 fracturas de huesos 0 ...que los nifios que
de Sa Pinto AL 2006 estdn dentro del rango

de peso normal para
su edad.

Krul et al, 2009
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Obesidad y discapacidad

T
0 Se ha informado de que la artrosis degenerativa y

la ruptura de cartilago, junto con el dolor

musculoesquelético, forman parte del espectro de

discapacidades relacionadas con la obesidad.

Helping Active Lives through
Targeting FHealthy Youth

Mazzuca et al, 2014
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Osteoartritis

0 Los ninos con
sobrepeso y obesos
presentan dolores
musculoesqueléticos
principalmente debido
a cambios en las
articulaciones como la
rodilla y el tobillo.

Healthy knee joint Osteoarthritis
Taylor et al, 2006; Krul et al, RS

2009
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Dolor musculoesquelético inespecifico

cronico en ninos y adolescentes
-*

0 Se ha informado de que se
trata de un fendmeno
comun.

0 Se ha comprobado que los
ninos afectados por dolores
musculoesqueléticos
crénicos tienen mayores
niveles de ansiedad y
depresidn, asi como
menores niveles de
actividad.

Hakala et al, 2002; EI-Metwally et al,
2004
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0 Dado que el
sobrepeso o la
obesidad en la vida
adulta afectan a la
salud y el bienestar, el
sobrepeso o la
obesidad en la

infq nCiCI req Uie ren mq’s | Credit: Combined Media @Flickr
atencion.
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iLos miembros inferiores!
I

0 dolor musculoesquelético
general las extremidades
inferiores, el 24% de los ninos
de entre 6 y 10 aiios. Al-
Khattat, 2000; Kaspiris et al,
2009

0 El aumento de la adiposidad
y la distribucién de la grasa
en todo el cuerpo estd
relacionado con el dolor de
pies, y sin embargo esta
relacion no es evidente con un
aumento de la masa muscular.

Helping Active Lives through
Tanamas et al, 2012 Targeting Healthy Youth




Mds dolor... jiMas IMCI!
I

1 Curiosamente, se descubrié que los nifos que
informaron de dolores musculoesqueléticos en la
espalda, la cadera, la rodilla y/o el tobillo tenian
un IMC significativamente mds alto que los que no
tenian dolor, y las probabilidades de tener dolores

articulares aumentaban un 10% por cada 10 kg de
aumento de peso y un 3% por cada unidad de
aumento del IMC.

Stovitz et al, 2008
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Sitios de dolor
I

0 Los sitios de dolor en estas
poblaciones pedidtricas con
sobrepeso y obesidad difieren

0 la parte baja de la espaldaq,
las rodillas, los tobillos y los
pies, Taylor et al, 2006; Krul et
al, 2009; Bell et al, 2011

0 Dolor de cuello. Krul et al, 2009

11 dolor musculoesquelético sin

especificar el lugar del dolor.
Hainsworth et al, 2009 Helping Active Lives through

Targeting Healthy Youth




iObviamente, problemas de columna
vertebral...| s3POR QUE?
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Deformaciones de la

2

columna vertebral
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iUn consejo! iUtiliza las dos correas y

mantén una postura erquidal
-*




|Con<9|0|

Poner libros mads
pesados hacia
la parte de

PN R A [
AirTds de 1A

mochila
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Las rodillas: Enfermedad de Blount

0 Un trastorno del
crecimiento del hueso de
la espinilla (tibia)
caracterizado por el giro
hacia adentro de la parte
inferior de la pierna
(arqueamiento) que
empeora lentamente con
el tiempo. Si bien no es
raro que los ninos
pequenos tengan las
piernas arqueadas, por lo
general la arqueada
mejora con la edad.

Iping Active Lives through
argeting Healthy Youth




Los efectos del peso en la placa de

crecimiento

0 Placa de crecimiento: es la
parte de un hueso largo
donde se produce el
crecimiento de nuevos
huesos;

todo el hueso esta vivo,
con una remodelaciéon de
mantenimiento a través de
su tejido 6seo existente,

T pero la placa de

plate | crecimiento es el lugar

P AT A donde el hueso largo se
alarga (anade longitud).

pulls away
from bone

Tendon Ey ‘ Growth

v = .r.-. o
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Enfermedad de Osgood-Schlatter

SOSDI
-

0 Inflamacién del
ligamento patelar en la
tuberosidad tibial. Se
caracteriza por una Osgood-Schlatter
protuberancia dolorosa
justo debajo de la
rodilla que empeora §

atellar
con la actividad y tendon
mejora con el descanso.

0 Los episodios de dolor
suelen durar de unas Lesion
semanas d meses.

Helping Active Lives through
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0 Hip and knee flexion is
also affected in obese
children owing to an
increase in concentric
contraction of hip
flexors, creating higher
energy transfer and
loads across hip joints,
resulting in a change in
gait to cope with the
child’s increased body

mass. Nantel et al, 2006;
Shultz et al, 2009
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Por lo tanto ...

0 El hecho de que los
ninos con sobrepeso
manifiesten dolor
musculoesquelético
puede ser un indicador
importante de la
reduccién de la salud
osteoarticular y de los
cambios en la
estructura del
esqueleto.

Helping Active Lives through
Targeting Healthy Youth




Consecuencias

01 Estas condiciones
reducen
significativamente la
capacidad de una
persona para hacer
ejercicio, y ademds se
ha informado de que el
dolor crénico influye
negativamente en la
calidad de vida de una
persona.

Marcus 2004

little bodies at risk

It can be hard to tell if a child is a few pounds
heavier than healthy. Here is how excess weight
can affect different parts of the body.

NOSE
Being overweight
can cause
narrowing of the air
passages, leading to
snoring and sleep
apnea.

LIVER
Pediatricians are
ordering blood tests
that check for fatty
liver disease, which
is more than four
times more common
in overweight kids
than normal-weight
ones and puts
them at higher risk
for heart problems.

Helping Active [ ives through

Targeting Healthy Youth

POT BELLY
A disproportionately
large belly in kids
is itself a risk factor
for diabetes
and heart disease
later in life.

i) Heavy kids are
more prone to
orthopedic
problems, such
as hip injuries,
knee pain, and
gait irregularities.




Tiempo de pantalla

0 La actividad sedentaria
y el "tiempo frente a
una pantalla” es el mds
alto de todos los
tiempos, ya que los
jovenes de 8 a 18 aios
pasan un promedio de
unas /7,5 horas diarias
frente a un ordenador o
una pantalla de
television.

Bradford et al, 2012

Helping Active Lives through
Targeting Healthy Youth




Som
e
ti
3
|
S
You
N
e
e
d
T
0




Porque ...
N

01 Nuestro cuerpo estd diseiiado para la

actividad fI’SiCCI, sin suficiente ejercicio

comienza a ir mds despacio, se atasca y se vuelve
insalubre..

‘ping Active Lives through
argeting Healthy Youth




5QUE es estar sano?

I H.lg Active Lives through
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Ser feliz...
I

icapaz de hacer lo que quieras!
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Estar fisicamente sano...

0 Correr por ahi
0 Practicar deportes

0 Bailar... jugar...

... sin limitaciones o
restriccionesl!!

Helping Active _IV8s through
Targeting Healthy Youth




iiMejores notas en la escuelall
—

La salud mental

Aprendiendo en la escuela

1
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Estar fisicamente sano
-

Ser socialmente saludable

Jugar con tus amigos

Helping Active Lives through
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sPor qué ser fisicamente activo?
—

0 iTe hace mds feliz y mds inteligente!

01 Te hace mejor en las actividades
que disfrutas

0 Mds energia

0 Salud para toda la vida: vivir mas
tiempo

0 Menos enfermedades y dolencias

0 Huesos y musculos mds fuertes

0 jTu corazdén y tus pulmones se hace
mds fuertes! ~ 5

0 Crecimiento y desarrollo e
0 iTe ves muy bienl!

Helping Active Lives through
Targeting Healthy Youth




Why be physically active?
L

1 You can breathe faster and
deeper when you run

0 Athletes tend to have big
lungs

1 Smokers often cannot run as
fast as non-smokers.

0 If you are fit, your

breathing rate returns to
normal quickly after

Helping Active Lives through

exercise. Targeting Healthy Youth




sQuién es el mds feliz?

Helping Active Lives through
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sCudnta actividad fisica?
N

> (Al menos 60 minutos o mds!

. \ ATICE ?ﬂl?”l‘lllﬂti.
keep mmﬂng :

Albert ] INSTEIN) 4

Helping Active Lives through ,  ~ ®.
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5Cudndo?
—

v jilodos los diasl!




Prescripcidn de ejercicio: Actividad

aerobica

]
0 60 minutos de
actividad fisica diaria
que hace que tu
corazoén lata rapido y
te haga sudar.

Helping Active Lives through
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Hipdcrates, "Caminar es la mejor
medicina del hombre"
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Prescripcion de ejercicio: Actividad de

fortalecimiento muscular

0 iEjercicios enfocados a
fortalecer los musculos!




Prescripcion de ejercicio: Actividad de

fortalecimiento muscular
_—

0 ji60 minutos de actividad

fisica enfocada a hacer
huesos FUERTES!!

Helping Active Lives through
Targeting Healthy Youth




sComo se asegura el profesor de que las

necesidades de los ninos sean satisfechase?
TN

00 Ddndose cuenta de que, aunque los ninos pueden
variar en su capacidad, cada uno es capaz de un

esfuerzo mdaximo individual y animando a cada

Helping Active Lives through
Targeting Healthy Youth




iiLa educacidn fisica se basa en la

importancia del nino como individuol!




