Consejo sobre actividad fisica y deporte

Actividad 1

Recomendar:

* Que todos los nifios participen regularmente en alguna actividad fisica adecuada en
la edad escolar y preescolar.

* En edad preescolar es probable que la actividad fisica espontanea sea suficiente
para mantener su aptitud fisica.

* En los escolares y adolescentes se recomienda 60 minutos de ejercicio diario, de
intensidad moderada a vigorosa, apropiado a la edad.

* Los deportes en los que el nifio participe deben estar de acuerdo con su deseo y
siempre después de los 6 afos.

e La dieta debe ser correcta y variada, no son necesarios suplementos de hierro oral
ni vitaminicos.
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Poblacion

Poblacién en edad preescolar hasta la adolescencia.

Periodicidad

En los controles de salud a partir de los 3 afios.

Actividad 2

Recomendar durante la practica de actividad fisica reglada o deportiva:

e Beber unvaso de agua 15 minutos antes de la competicion. 2917
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e Seguir bebiendo antes de sentir sed cada 20-30 minutos durante el ejercicio.

* Beber siempre que se sienta sed, sobre todo si existe exceso de peso o una tempe-
ratura ambiental elevada o alta humedad.

e Sequir bebiendo tras la sed.

* No hay evidencia cientifica de que sean necesarios aportes electroliticos o de glu-
cosa. El agua a temperatura ambiente parece ser la bebida ideal.

* Ropa adecuada ligera.

» Realizar un entrenamiento previo progresivo precompeticion (30 minutos de ejercicio
aerobico, 4 dias a la semana).

e Aclimatarse al esfuerzo (8-10 dias previos a ejercicios importantes, especialmente
con temperaturas elevadas).

Poblacion

Poblacion de 6 a 18 afios.

Periodicidad

En los controles de salud a partir de los 6 afios.

Actividad 3

e Contraindicaciones para realizar ejercicio fisico intenso y deporte en nifios cardio-
patas (anexo 1).

e Recomendaciones para participar en deportes competitivos en distintas patologias
(anexo 2).



Informacion y educacion para la salud: consejos preventivos

Anexos

Anexo_1: Contraindicaciones para realizar ejercicio fisico intenso

y deporte en niiios cardidpatas

Contraindicaciones absolutas

* Enfermedad vascular pulmonar con cianosis y gran circuito derecha-izquierda.
e Hipertension pulmonar severa.

» Estenosis aortica severa o insuficiencia.

* Estenosis mitral severa o insuficiencia.

e Miocarditis.

* Forma vascular de sindrome de Ehlers-Danlos.

e Anomalia coronaria con seno andémalo.

* Taquicardia ventricular polimorfica.

e Fase aguda de pericarditis.

e Fase aguda de miocarditis (al menos 6 meses).

* Fase aguda de enfermedad de Kawasaki (al menos 8 meses).

Tomado de: J Am Coll Cardiol 2005 (36" Bethesda Conference).

Contraindicaciones relativas

Estenosis adrtica moderada (gradiente sistélico 20-50 mmHg).

Cortocircuito de izquierda a derecha con hipertensién pulmonar moderada.
Coartacion de aorta nativa u operada (gradiente basal > 20 mmHg).

Insuficiencia valvular moderada-grave.

Cardiopatia congénita cianotica corregida o paliada con hipoxemia leve.
Hipertension arterial sistémica.

Sindrome de Wolff-Parkinson-White con antecedente de arritmia con el ejercicio.
Taquicardia supraventricular con antecedente de arritmia con el ejercicio.
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Tomado de: Boraita Pérez A, Bafio Rodrigo A, Berrazueta Fernandez JR. Guias de practica clinica de la Sociedad Espafiola de Cardiologia sobre la actividad
fisica en el cardidpata. Rev Esp Cardiol. 2000;53:684-726.
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Anexo_2: Recomendaciones para participar en deportes

competitivos

Deporte de contacto Deporte sin

Patologia (colision) colision
Inestabilidad atlantoaxial No Si*
Hipertension

Leve Si Si

Moderada * *

Severa ** **
Pérdida de funcion de un ojo * *
Desprendimiento de retina *xx *xx
Hernia inguinal Si Si
Ausencia de un rifion No Si
Hepatomegalia No Si
Esplenomegalia No Si
Alteraciones musculoesqueléticas * *
TCE o espinal importante o craneotomia * Si
Convulsiones con mal control No +
Insuficiencia pulmonar * *
Asma Si Si
Piel: herpes, impétigo, escabiosis ++ Si
Testiculos: ausencia o no descendido Siiaal Si

* Necesidad de valorar individualmente. ** Consultar con cardiélogo. *** Consultar con oftalmélogo.
* No natacién.t* Hasta que no contagien, no realizar. *** Ciertos deportes pueden requerir proteccion.




