Beneficis de l'activitat fisica
en la infanciail’adolescencia

Afavorir un estil de vida actiu dels infants i adolescents no només
permet millorar el seu benestar fisic i prevenir I'aparicié de malalties,
sind que també s’associa al benestar mental i social. Lexercici millora
I'autoestima i permet treballar habilitats socials i valors educatius
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assejar, pujar les escales
a peu, anar en bicicleta i,
en general, dur un estil
de vida actiu permet
millorar el nostre benes-
tar fisic i prevenir malalties croniques,
perd també esta associat a un major
benestar mental i social. Per aixo, és
important promoure l'exercici entre els
infants i adolescents, etapes on podem
incidir en l'adquisicié d’habits que es
mantindran al llarg de la vida.
L'activitat fisica es defineix com
qualsevol moviment corporal realitzat
pels musculs que produeix una des-
pesa energética per sobre de la taxa de
metabolisme basal. Caldria distingir-la
de l'esport, en tant que aquest consis-
teix en una l'activitat fisica exercida
com a competicié que es regeix per
unes normes. Des d'aquesta perspec-
tiva, podem afirmar que els infants son
fisicament actius de forma natural, en
tant que passen bona part del seu
temps realitzant accions com cérrer,
jugar activament al carrer o al parc, etc.
Afavorir aquest tipus d’habits en la
infancia i desterrar actituds o jocs més
passius pot resultar un bon estimul per-
que el nen o la nena gaudeixi amb un
estil de vida saludable.

Els beneficis de I'activitat fisica en la
infancia i 'adolescéncia son multiples.

A més del propi control del cos, I'exer-
cici fisic permet enfortir musculs i 0ssos,
disminuir el risc de patir diabetis tipus 2
i altres malalties, controlar el pes o
millorar la qualitat del son.

Pero, a més, la practica esportiva
millora I'autoestima, la seguretat i la
confianga en un mateix, alhora que per-
met treballar habilitats socials i valors
educatius, com la integracid, la cultura
de l'esforg, la tolerancia a la frustracié, la
disciplina o la responsabilitat. Mitjan-
cant els esports en equip, a més, els
infants i adolescents es relacionen, coo-
peren i treballen en equip, alhora que
comparteixen éxits i fracassos amb els
altres membres del grup, aspecte que
millora la cohesié i el sentiment de
camaraderia i pertinenca a un col-lectiu.

Afavorir que infants i adolescents
duguin un estil de vida actiu permet
millorar el seu desenvolupament inte-
gral i, per aconseguir-ho, no cal progra-
mar una serie d'exercicis per millorar les
qualitats fisiques, és suficient amb pro-
moure una série d’habits saludables
que s’hauran d’'adaptar a l'edat biolo-
gica de l'infant, és a dir, al seu desenvo-
lupament fisic determinat.

De fet, I'activitat fisica es pot pro-
moure en linfant des dels primers
mesos de vida. Durant la primera infan-

cia, els nens i les nenes necessiten jocs i
exercicis que els ajudin a continuar el
desenvolupament de les seves habili-
tats motores, com pot ser anar al parc,
correr, saltar, ballar o anar en bicicleta.
En aquesta etapa no estan recomanats
els equips esportius, ja que requereixen
el domini d'unes regles que als infants
d'aquestes edats els costa seguir, motiu
pel qual poden arribar a avorrir-se, des-
motivar-se o frustrar-se. En lloc d'aixo,
és recomanable afavorir I'activitat fisica
espontania que els nens i les nenes rea-
litzen per si mateixos.

En edat escolar, amb més control
sobre el seu cos, l'infant ja és capac de
fer la majoria d'activitats basiques. En
aquesta etapa, pero, és quan els nens i
les nenes passen més temps fent activi-
tats sedentaries com mirar la televisié o
jugar amb els videojocs. Per aquest
motiu, és més necessari incentivar els
infants a fer exercici i a que gaudeixin
de la practica esportiva i de la realitza-
cié d’activitats a l'aire lliure, com anar
d’acampada, fer excursions, patinar o
passejar en bicicleta.

Esimportant, pero, buscar l'activitat
més adequada als interessos i persona-
litat de la nena o el nen. Mentre alguns
infants gaudeixen, per exemple, amb la
practica d'esports en equip, altres -pot-
ser més timids o introvertits- es troben
més comodes en esports individuals,
on l'assoliment dels objectius depen
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Unicament de si mateixos. En aquest
sentit, els esports individuals no se cen-
tren tant en la cooperacié dels mem-
bres de l'equip, pero ofereixen més
oportunitats per potenciar la creativitat
i I'autoestima, fet que augmenta la con-
fianca en un mateix. En aquest cas, pero,
cal buscar activitats dintre de l'esport
que afavoreixin la relacié amb altres
infants, de manera que es potencii la
socialitzacio a través de jocs col-lectius.
Durant I'adolescéncia, les qualitats
fisiques evolucionen de forma molt sig-
nificativa, amb diferéncies notables
entre els nois i les noies: mentre que els
nois solen tenir més desenvolupada la
forca, la resistencia i la velocitat, les
noies desenvolupen més la flexibili-
tat. També en aquesta etapa és
important l'activitat fisica per
gaudir d'un bon estat de salut.
En general, els adolescents
no realitzen actualment é
Q

I'exercici recomanable, ]

@5
que en aquesta etapa o~
és d'una mitja hora -$

o una hora cada q?
diaaintensitat
moderada o
vigorosa.

Aquesta practica esportiva insufici-
ent comporta l'aparicié de problemes
com l'obesitat o I'asma. Per aixo, és tan
important promoure un estil de vida
actiu en els adolescents. Els nois i les
noies poden fer exercici de forma
espontania, a través de jocs amb els
amics i de la practica d'algun esport del

seu interes.
Alguns dels beneficis de I'activitat
fisica regular en aquesta etapa son la

millora de la forga, la velocitat i la resis-
téncia; el desenvolupament ossi i muscu-
lar; el control del pes corporal; la millora
de la pressié sanguinia i els nivells de
colesterol, etc. A nivell psicologic i social,
I'exercici fisic afavoreix la disminucié de
l'estres i I'ansietat, millora l'autoestima i
ajuda al noi i la noia a relacionar-se i a
desenvolupar habilitats socials.

Lexercici o la practica esportiva s’ha de
viure per l'infant o I'adolescent com una
activitat divertida, de forma que influeixi
de forma positiva en el seu desenvolu-
pament. Des d’'aquesta perspectiva, cal
evitar actituds competitives o discrimi-
natories, aixi com una autoexigencia
excessiva per part del noi o la noia,
actituds que poden comportar
efectes contraris als beneficis
~ que es persegueixen. Aixi
1 mateix, cal evitar I'entrena-
ment excessiu, ja que una
alteracié corporal en
aquesta etapa del
cicle vital podria
repercutir nega-
tivament en

el futur.

Piramide de l'activitat fisica a la infancia i 'adolescéncia, material elaborat pel Departament de Salut i per la Secretaria General de I'Esport del Departament
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