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Eliseo Iglesias: «La practica de ejercicio en edad
infantil y adolescente previene el desarrollo de
enfermedades futuras»

MIRIAM SANTOS / L. B.

VITOR MEJUTO

El nuevo invitado a la Mesa saludable Vegalsa Eroski destaco la
impotancia de que el tiempo de ocio tenga un componente activo
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E liseo Iglesias, docente de Actividad Fisica Saludable y calidad de Vida en
la Facultad de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica (INEF) de la
Universidade de A Coruia es el nuevo protagonista de las Mesas saludables
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Velgalsa Eroski. El encuentro, centrado en la practica de actividad fisica en
ninos y adolescentes, podra verse este jueves a partir de las 20.00 horas a
través de la web de La Voz de Galicia y los canales de Facebook y YouTube.

-¢,Cual debe ser el primer paso para incitar a los ninos y adolescentes a
hacer deporte?

-El primer paso, sobre todo en edades tempranas, es incentivar la diversion.
Hay que buscar una actividad y unas condiciones de practica que sean lo mas
agradables y atractivas posibles para promover ese ejercicio, esa actividad
fisica y que poco a poco la vayan integrando en sus habitos y en sus practicas
habituales. Entonces, en esta fase inicial, lo mas relevante es el disfrute por la
actividad y por tanto debe ser una actividad asequible, entretenida, divertida y
que cumpla con los objetivos fisioldgicos y de desarrollo motor adecuados.

-¢,Cuales son los principales beneficios?

-Los beneficios son multiples. El ejercicio tiene un efecto multiorganico,
entonces desde un punto de vista fisioldgico tiene una serie de beneficios tanto
de tipo preventivo como terapéutico. Es decir, la practica de ejercicio en edad
infantil y adolescente previene el desarrollo de enfermedades futuras, pero
también permite revertir determinadas condiciones desfavorables para la salud
de un niflo. Hay otra serie de beneficios desde el punto de vista del desarrollo
de aspectos de tipo cognitivo. Esta cada vez mas evidenciada la relacidén que
existe entre la condicion fisica y determinados procesos de desarrollo
cognitivo. Y luego hay una cuestion de aspectos de tipo mas social y de
desarrollo personal del nifio y del adolescente, ya que la practica de deporte
lleva implicitos una serie de valores y la adquisicion de habitos saludables que
tiene unas ventajas indudables.

-¢, Cual cree que debe ser el papel de la educacion fisica en la promocién
de la actividad deportiva?

-Es muy relevante porque por la educacion fisica van a pasar todos los nifios y
es a partir de ahi donde podemos generar habitos y una cultura fisica que le
permita hacer una practica mas o menos autébnoma en el futuro que sea
beneficiosa para su salud. En este sentido, la educacion fisica juega un papel

nrimordial va no solo bara nronorcionar esos niveles de actividad fisica aile a
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lo mejor por otras vias y en determinados entornos no es posible, sino también
para generar esos conocimientos y esos habitos que vayan formando una
poblacion culta fisicamente, que sepa practicar e integrar la actividad fisica y el
ejercicio en su vida cotidiana. El papel de la educacién fisica como motor
educativo en esta linea es basico. Su objetivo no es solo desarrollar
competencias motoras, sino formar a los alumnos desde el punto de vista de lo
qué es el ejercicio fisico y como debe ser integrado en la vida de las personas
como una herramienta muy util.

-.,Como se debe actuar ante un nino que no quiere practicar deporte?

-Una persona puede pasar por diferentes etapas en su predisposicion a
realizar actividad fisica, pero en esos casos hay que buscar siempre ese
principio de progresiéon. Loégicamente, lo que no puede ser es que la primera
experiencia de una persona que no esta familiarizada con la practica de
ejercicio sea desagradable. Para evitar eso hay que buscar siempre la
progresion en las cargas de trabajo y sobre todo buscar aquella actividad que
sea mas afin a los gustos. Entonces, hay que buscar aquella actividad que se
aproxime mas a los intereses o al perfil del nifio. La idea es esa, buscar una
progresion en el trabajo que siempre sea adecuada a la capacidad del nifio o
adolescente y siempre buscando aquella actividad que mas se ajuste al perfil
psicologico y motriz. No tiene sentido abordar una actividad que sea muy
compleja porque lo unico que va a aportar son experiencias negativas y que no
van a beneficiar a la adquisicién de ese habito de actividad.

-;, Qué piensa sobre el incremento de la obesidad infantil en Galicia?

-Hay dos ejes: el aumento del sobrepeso y obesidad y, sobre todo, el aumento
de ninos con exceso de grasa en su composicion corporal. Entonces, en ese
sentido, la obesidad es un problema de salud publica y tiene varios abordajes.
Conseguir una condicion fisica minima es esencial porque se ha observado
que, con independecia del estado de obesidad, va a ayudar a contrarrestar
parte de los efectos negativos que el sobrepeso y la obesidad tienen en
nuestra salud. Lo ideal seria buscar una poblacion escolar sin sobrepeso y
fisicamente activa con un buen nivel de condicion fisica, pero en aquellos
casos donde existe presencia de sobrepeso y obesidad, si son fisicamente
activas, vamos a lograr ciertas adaptaciones fisioldgicas que van a
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contrarrestar en gran medida los efectos negativos de esas condicién.

-¢,Cree que con la pandemia ha disminuido la actividad fisica en estos
grupos de edad?

-Creo que ha tenido dos versiones. Fue un freno a la practica de ejercicio en
escolares pero en ciertos casos ha podido suponer una toma de conciencia de
ser fisicamente activos. En este sentido, las iniciativas que hubo de retomar la
actividad fisica ayudaron a que la reactivacién del deporte en edad escolar
haya sido en general bastante satisfactorias dentro del contexto. A nivel
comunitario la reaccion ha sido buena y se ha evitado que una amenaza tan
importante como esta para la actividad fisica no hayan sido mas graves los
efectos. Creo que socialmente se ha reaccionado bastante bien a la hora de
crear las condiciones que siguieran los criterios de seguridad pero no
impidiesen la practica de actividad fisica y deportiva.

-¢, Cual es su consejo o sugerencia para que los jovenes lleven una vida
mas activa?

-Ser fisicamente activo tiene dos misiones. Por un lado esta la actividad fisica
o el deporte estructurado, lo que hacemos en clases de educacion fisica o en
nuestro club; y luego esta la actividad fisica no estructurada, aquella que
hacemos en nuestra vida cotidiana. La primera parte es esencial, pero
debemos tener en cuenta la no estructurada. Es decir, hay que crear unas
condiciones para que el ocio tenga ese componente activo y en el caso de los
escolares intentar que su vida tenga actividad.Si me tengo que desplazar
mejor hacerlo en bici, si es posible ir andando y no utilizar otros medios...Hay
que tener en cuenta que nuestra vida activa va a depender de las actividades
estructurales y por otra parte de la actividad fisica no estructurada. Se debe
promover que en el tiempo de ocio aparezca ese componente activo.
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También en La Voz

Ana Galeote, fisioterapeuta: «Para evitar el dolor de espalda “
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