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Prescripción de actividad física en ECNT

¿Qué son las enfermedades

crónicas no transmisibles?



Ausencia de microorganismo causal

Factores de riesgo múltiples

Latencia prolongada

Larga duración con períodos de remisión y recurrencia

Importancia de factores del estilo de vida y del ambiente físico y social

Prescripción de actividad física en ECNT

Características 

Enfermedades crónicas no transmisibles

Importancia de factores del estilo de vida y del ambiente físico y social

Consecuencias a largo plazo (minusvalías físicas y mentales)

Genéticos Fisiológicos Ambientales Conductuales

Resultan de la combinación de factores 



Afecciones cardiovasculares 

Patología tumoral 
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Causas de mortalidad por ECNT  

Afecciones respiratorias 

Diabetes 

Enfermedades renales crónicas 
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Por qué prescribir actividad física en las ECNT?



Prescripción de actividad física en ECNT



Tabaquismo                                           Alcohol 

Malos hábitos alimentarios                   Sedentarismo

Prescripción de actividad física en ECNT

Factores de riesgo modificables

Factores de Riesgo Metabólicos

Sobrepeso u obesidad

Hipertensión

Dislipidemia

Alteración del metabolismo de los HC (IR) 



Epstein and cols
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Actividad física en niños obesos

Epstein and cols
Medicine and Science in 

Sport and Exercise.1996
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Actividad física en niños obesos

El ejercicio es útil en el control del peso 

en la obesidad infantil y adolescente

Mayor beneficio combinando plan 

alimentario/ejercicioalimentario/ejercicio

en pérdida y control de peso 

y en nivel de fitness

Cambios en la composición corporal 

(preserva y/o aumenta masa magra) ,

aún sin cambios en el IMC

Epstein and cols
Medicine and Science in Sport and Exercise.1996
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Evaluar el efecto agudo del ejercicio de intensidad moderada sobre el apetito,

ingesta energética y regulación de hormonas reguladoras del apetito en individuos 

Int J Obes (Lond).2017 Aug 3. doi: 10.1038/ijo.2017

ingesta energética y regulación de hormonas reguladoras del apetito en individuos 

normopeso y con sobrepeso/obesidad

Registro del grado de apetito por encuesta estandarizada, medido en intervalos 

predeterminados; hormonas relacionadas con el apetito y saciedad

Grelina (en ayuno estimula el apetito) 

GLP1 y PPY (secreción postprandial estimula saciedad)

Se estandarizaron las comidas  (a la 1,5 y 4 horas. Buffet libre a las 7 hs post ejercicio) 
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Int J Obes (Lond).2017 Aug 3. doi: 10.1038/ijo.2017

Población: 47 individuos (22 normopeso y 25 sobrepeso u obesos)

Realizaron 2 trials de 8 hs. Varones con 7 días de separación. Mujeres con 28 días

Grupo ejercicio: 60 min   de ejercicio en cinta vs. grupo control sin ejercicio



Ejercicios de moderada intensidad,

suprimen transitoriamente el apetito

(disminuye la grelina) 
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Conclusión

Aumenta PPY y GLP1 las hs luego 

del ejercicio 

Sin estimular cambios en el apetito, 

tanto en normopesos como en 

sobrepeso u obesidad.



Señal - Insulina - Traslocación de Glut 4
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Mejorar la sensibilidad insulínica

Godd year, Ryder . MD

Act. Phys. Scand. Vol 171 

J Appl Physiol. Vol 93 2002
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16 pacientes con IR 16 pacientes con IR 

2 grupos.     G1: tomando 2 g/d/VO  de metfomina

G2: Placebo. 
Periodo corto de tiempo

Ambos grupos: Ejercicio con intensidad moderada (65% VO2max)
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Combining short-term metformin treatment and one bout of 

exercise does not increase insulin action in insulin-resistant individuals

IS   52 % IS  :  NS

Am. J. of Physiology - Endocrinology and Metabolism Published 19 March 2010 Vol. 298 no. 4

AMPK        

300%

AMPK     

33%

El ejercicio por sí solo tiene impacto

en la sensibilidad a la insulina
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International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2015, Volume 25, Issue 6; 566-575

Adipocitoquina Chemerina

AdiponectinaObesidad

IR e 
Adiponectina

de PCR

de Insulina

IR e 

inflamación

Pacientes sometidos  durante 24 semanas a 

Grupo Dieta: restricción calórica 

Grupo Ejercicio:  ejercicio combinado 
fuerza y resistencia aeróbica (200-300 min/s x 6 m.)

Ambos grupos se asociaron a similares déficit

(- 450 kcal/día)
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Ejercicio

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2015, Volume 25, Issue 6; 566-575

Restricción calórica
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Dieta, factor innegociable si se desea perder peso (grasa). 

Medida más eficaz para ese objetivo

Ejercicio en obesidad,  tiene más beneficios que perder peso

La combinación dieta más ejercicio es la mejor opción



24 hs

5 d 15 d

8 meses de ejercicio

Diferentes Intensidades

Evaluaron lípidos (24 hs, 5 d y 15 d del cese)

HDL:

Prescripción de actividad física en ECNT•

HDL:

Mantuvo sus cambios en mayor 

proporción en el grupo que realizó

ejercicios intensos

VLDL :

Mantuvo sus cambios en

intensidades moderadas

Obesity. A Research Journal. Volume 17, December 2009 . S21–S26. Department of Medicine, North Carolina, USA
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¿Cómo prescribir la  actividad física en las ECNT?



Prescripción de actividad física en ECNT



Prescripción de actividad física en ECNT
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La actividad física es considerada una herramienta terapéutica 

Actividad física                  =                        Medicación

Poco estímulo no modifica

Mucho estímulo intoxica

Rango de seguridad



Actividad Física Medicación

Tipo vía de administración

Intensidad dosis
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Intensidad dosis

Frecuencia intervalo

Volumen dosis/día



Frecuencia

Intensidad

Prescripción de actividad física en ECNT

La prescripción de ejercicios 

Intensidad

Tipo

Tiempo



Activo Inactivo

Motivar para continuar

Intensificar o aumentar Gran desafío   

Prescripción de actividad física en ECNT

Determinar Actividad Física
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Limitar horas de TV

Desplaza tiempo

de actividad física

Asociada a consumo elevado 

y no controlado de alimentos



Effects of Television on Metabolic Rate: Potential Implications For Childhood Obesity

Robert C. Klesges PhD1, Mary L. Shelton MS1, , Lisa M. Klesges MS2 

Department of Psychology, Memphis State University, Pediatrics Vol. 91 No. 2 February 1993, pp. 281-286 

Material y Método:

15 niños obesos y 16 niños de peso normal Edad: 8 a 12 a 

Se midió gasto energético en  reposo y  viendo TV 
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Resultados:

Tasa metabolica significativamente menor mientras miraban TV que en el descanso

Conclusión:

(media de disminución: 211 kcal extrapolarse a un día)

Niños obesos con mayor disminución, pero estadísticamente no significativa

(262 kcal / día vs 167 kcal / día respectivamente )



Divertidas y placenteras
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Las actividades deben ser



Motivación
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Las actividades deben ser



Adherencia
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Las actividades deben ser



Desafío

Aunque consideremos que no generan el gasto energético suficiente

Actividades

Jugar

Prescripción de actividad física en ECNT

Desafío… encontrar esas actividades 

Jugar

Caminar

Bowling

Beisbol

Or. Oded, (1993). Physical  Activity and Physical Training in obese children. The  Journal of Sports Medicine and Physical Fitness



Generar confianza en sus capacidades

Adquirir conducta para ejercitarse

Prescripción de actividad física en ECNT

Objetivo

Actividades que generen

beneficios fisiológicos



Frecuencia                Cantidad de veces por semana

Niños inactivos. 

Deberían iniciar con 1 o 2 sesiones de actividad física  de una duración corta.  

(10 a 15 min cada una por semana)
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Prescripción de ejercicios 

(10 a 15 min cada una por semana)

Gradualmente, incrementar el tiempo de las mismas (30 a 45 min/día)

Pueden no estar aptos ni siquiera para actividades recreacionales, y se suelen 

asustar de los síntomas propios del ejercicio como aumento de frecuencia 

cardíaca y respiratoria, rubicundez y sudoración



Frecuencia y Tiempo

Aumentar gradualmente 

Prescripción de actividad física en ECNT

Prescripción de ejercicios 

Algunos autores recomiendan 10% por semana

Es individual de cada paciente 

Meta: alcanzar la recomendaciones



El tiempo promedio mínimo que se recomienda es de 150 min/sem. 

Los límites de intensidad y tiempo indicado para cada niño y adolescente, 

deben ser individualizados por los expertos. 

Prescripción de actividad física en ECNT

Prescripción de ejercicios 

deben ser individualizados por los expertos. 

Spear BA, et al. Recommendations for treatment of child and adolescent overweight and obesity. Pediatrics. 2007



Objetivo

Llegar a la recomendación de realizar más de 60 min de actividad 

física de intensidad moderada a vigorosa diariamente, de los cuales 

30 min deberían  realizarse como parte de las actividades escolares .
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Prescripción de ejercicios 

Se deben incorporar actividades  de fortalecimiento de los

músculos y los huesos, por lo menos 3 veces a la semana

Council on sports medicine and fitness and council on school health. Active healthy living: 

Prevention of childhood obesity through increased physical activity.Pediatrics 2006; 
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Aeróbica ?

¿Qué  tipo actividad física prescribir en las ECNT ?

Resistencia?

Fuerza?

Flexibilidad?



Actividad física diaria

Debería ser, en su mayor parte, de resistencia cardiorespiratoria (aeróbicas). 

Tipo

Prescripción de actividad física en ECNT

Qué  tipo actividad física prescribir en las ECNT 

Debería ser, en su mayor parte, de resistencia cardiorespiratoria (aeróbicas). 

Convendría incorporar actividades de intensidad vigorosa  para el fortalecimiento de 

los músculos y los huesos, como mínimo 3 v/s

Jos W. R. Twisk. Physical Activity Guidelines for Children and Adolescents. Sports Med 2001;



Enfatizar el uso de grupo de músculos largos

Lograr el movimiento de todo el cuerpo 

Incluir elementos de fuerza muscular

Prescripción de actividad física en ECNT

Características de un programa de AF 

Incluir elementos de fuerza muscular

Bar-Or,O. Obesity, 1995
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Cualquier actividad física incluye como componentes la 

resistencia, la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio, aunque 

predomine un componente y en otras, otro 



Intensidad           Es el ritmo y nivel de esfuerzo con que se realiza la actividad

Ejercicios en los niveles máximos que le permita hablar mientras camina

Frecuencia Cardíaca

Debería ser:
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Prescripción de ejercicios 

Intensidad moderada 

Ejercicios en los niveles máximos que le permita hablar mientras camina
Bar-Or,O.Obesity, 1995

Vigorosa o intensa

Requiere gran cantidad de esfuerzo. 

Provoca  taquipnea y taquicardia

No se puede hablar
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Pasos o etapas del Consejo
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Juan  M    

Juan Pérez 2339     CABA    

Dedicar tiempo suficiente para interrogar sobre AF del paciente y la familia

Dedicar tiempo suficiente para indicar AF del paciente y la familia

Prescripción de ejercicios 

Caminar 15 a 20 minutos

Registrar cuántas cuadras camina en ese 

tiempo.

Días: lunes , miércoles, viernes y sábado

a una velocidad a la que pueda hablar26/9/2017 
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Juan  M    

Juan Pérez 2339     CABA    

Dedicar tiempo suficiente para interrogar sobre AF del paciente y la familia

Dedicar tiempo suficiente para indicar AF del paciente y la familia

Prescripción de ejercicios 

26/9/2017 

Caminar 2 vueltas a la manzana

Registrar el tiempo en que las realiza

Días: lunes , miércoles, viernes y sábado

a una velocidad a la que pueda hablar 



Registro Semanal de Actividad Física

Dedicar tiempo suficiente para interrogar sobre AF del paciente y la familia

Dedicar tiempo suficiente para indicar AF del paciente y la familia

Prescripción de actividad física en ECNT

Prescripción de ejercicios 

LUNES 

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO



Folletos impresos
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Prescripción de ejercicios 



Estimular la actividad física recreativa

al aire libre: en la plaza, uso de triciclo, bicicleta, etc.

En preescolares

Prescripción de actividad física en ECNT

Prescripción de ejercicios 



En escolares

Estimular

Deportes grupales no competitivos
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Prescripción de ejercicios 

Actividad física cotidiana 

Favorecer caminatas

Usar escalera 

Reducir el uso del transporte  



Fortalecer la autoestima

Acorde a las capacidades de cada niño.

Los Programas deberían estar orientados
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Generar sensación de bienestar



Sobrecargas articulares

Factores a tener en cuenta antes de indicar los ejercicios

Prescripción de actividad física en ECNT

Prescripción de ejercicios 

Pueden presentar enfermedades o lesiones 

del aparato locomotor previas no diagnosticadas

Suele dificultar no solo el inicio de la 

actividad física sino también mantenerla.



Cuál es la importancia de prevenir las lesiones ? 

Sedentario Obeso Lesionado
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Sedentario Obeso Lesionado

Blanco,M; Krauthamer,JC;  Gaete,L.

Congreso Nacional de Adolescencia. 

Sociedad Argentina de Pediatría

Buenos Aires.- Mayo 2013



Respiratorios

“Desde la simple disnea de esfuerzo ante el ejercicio físico 

moderado hasta la insuficiencia respiratoria

Hernández, 1993

Prescripción de actividad física en ECNT

Factores a tener en cuenta antes de indicar los ejercicios

Hernández, 1993

Asociación de 

obesidad y asma



Intolerancia al calor en niños obesos

Durante el ejercicio produce más temperatura que un niño con un peso normal

Menor eficacia para disipar el calor que se genera con el aumento del metabolismo
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Factores a tener en cuenta antes de indicar los ejercicios

Menor eficacia para disipar el calor que se genera con el aumento del metabolismo
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Factores a tener en cuenta antes de indicar los ejercicios

Explicar a los padres y a los niños:

No es un deporte de alta competencia

No requiere suplementación dietaria

No requiere hidratación con bebidas deportivas

Aconsejar sobre la ropa y calzado adecuado



Prescripción de actividad física en ECNT

¿Cómo seguir?
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Dedicar tiempo suficiente para preguntar sobre la actividad física

¿Cómo seguir?

En la consulta siguiente

Dedicar tiempo suficiente para preguntar sobre la actividad física

Analizar con el paciente y la familia sobre las complicaciones

que puedan haber tenido

Plantear  y consensuar soluciones posibles y factibles



Matías, J.                                                                Edad: 10 a + 4 m

Obesidad moderada

Prescripción de actividad física en ECNT



Epidemia mundial de ENT

“Estrategia Mundial para Prevención y Control de Enfermedades no Transmisibles”

Prescripción de actividad física en ECNT

OMS (2012)



Epidemia mundial de ENT

“Estrategia Mundial para Prevención y Control de Enfermedades no Transmisibles”

Prescripción de actividad física en ECNT

OMS (2012)

Reducción 

de 10% del 

uso nocivo 

80% de 

cobertura de 

los 

Reducción 

de 25% de 

la 

mortalidad 

por ENT

uso nocivo 

del alcohol

Inactividad 

física 10% 

de 

reducción

Ingesta de 

sal/ sodio 

30% de 

reducción

Consumo 

de tabaco 

30% de 

reducción

Hipertensi

ón 

25% de 

reducción

Diabetes y 

Obesidad 

0% de 

aumento

Farmaco

terapia y 

orientación 

50% de 

cobertura

los 

medicamentos 

y tecnologías 

para tratar las 

ENT



Aunque las enfermedades crónicas no transmisibles 

están entre los problemas de salud más comunes y 
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Conclusión

están entre los problemas de salud más comunes y 

costosos, también están entre los más evitables.
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Niño en movimiento …. 

3º Jornadas Nacionales de Actividad Física y Deportiva en el Niño y el Adolescente3º Jornadas Nacionales de Actividad Física y Deportiva en el Niño y el Adolescente

Sociedad Argentina de Pediatría.Sociedad Argentina de Pediatría.-- 2013. C.A.B.A.2013. C.A.B.A.
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Adulto saludable

3º Jornadas Nacionales de Actividad Física y Deportiva en el Niño y el Adolescente3º Jornadas Nacionales de Actividad Física y Deportiva en el Niño y el Adolescente

Sociedad Argentina de Pediatría.Sociedad Argentina de Pediatría.-- 2013. C.A.B.A.2013. C.A.B.A.
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Muchas Gracias!!

Comité Nacional de Medicina del Deporte Infanto Juvenil
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