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1. Introduccion

La actividad fisica es fundamental para mantener una buena salud en todas las

etapas de la vida. A lo largo del tiempo, diferentes estudios han demostrado que el ejercicio

no solo mejora el estado fisico de las personas, sino también su bienestar mental y

emocional. Desde que somos nifios hasta que llegamos a la vejez, movernos y mantenernos

activos trae multiples beneficios que se adaptan a las necesidades de cada grupo etario. Por

ejemplo, en los nifios, la actividad fisica ayuda al desarrollo de los huesos y musculos,

mejora la coordinacién y contribuye a establecer habitos saludables que pueden

mantenerse durante toda la vida. En los adolescentes, ademas de los beneficios fisicos, el

ejercicio también tiene un papel importante en la autoestima y en el manejo del estrés.

Cuando llegamos a la adultez, muchas veces el ritmo de vida se vuelve mds

sedentario, lo que puede generar problemas como el sobrepeso o enfermedades crdnicas.

Por eso, seguir una rutina de actividad fisica ayuda a prevenir estos problemas y a

mantener una mejor calidad de vida. En el caso de los adultos mayores, el ejercicio es aln

mas importante, ya que contribuye a mantener la movilidad, el equilibrio y la

independencia, evitando caidas y mejorando el animo.

Lo importante es entender que la actividad fisica no tiene que ser intensa o

complicada para ser efectiva. Caminar, bailar, andar en bicicleta o incluso hacer tareas del



hogar puede marcar una gran diferencia si se hace con regularidad. Adaptar el tipo de

ejercicio a cada etapa de la vida permite aprovechar todos sus beneficios. En conclusion,

mantenerse activo es una de las formas mas sencillas y efectivas de cuidar nuestra salud y

bienestar a cualquier edad. Por eso, es fundamental promover el ejercicio fisico en todas las

generaciones.

2. Objetivos

2.1.0bjetivo General

Analizar la importancia de la actividad fisica en los diferentes grupos etarios,

destacando sus beneficios para la salud fisica, mental y social a lo largo del ciclo de vida

2.2.0bjetivos Especificos

-Identificar los beneficios especificos que la actividad fisica aporta en cada etapa de la vida:

infancia, adolescencia, adultez y vejez.

-Reconocer cémo la adaptacion del tipo e intensidad de ejercicio segun la edad contribuye a la

prevencion de enfermedades y al bienestar general.



3. Desarrollo

La actividad fisica es un componente esencial para el mantenimiento de la salud y el

bienestar a lo largo de todo el ciclo vital. Diversos estudios cientificos han demostrado que

el ejercicio regular tiene un impacto positivo en la prevencién de enfermedades crénicas, el

fortalecimiento del sistema inmunoldgico, el desarrollo psicomotor y la mejora de la salud

mental (Warburton & Bredin, 2017). Sin embargo, la prescripcion de la actividad fisica debe

adaptarse a las condiciones fisioldgicas y necesidades especificas de cada grupo etario,

desde la primera infancia hasta la vejez.

3.1.Mujeres embarazadas

Durante el embarazo, la actividad fisica es beneficiosa tanto para la madre como

para el desarrollo del feto. La evidencia indica que el ejercicio regular ayuda a controlar el

aumento de peso, reducir el riesgo de diabetes gestacional, mejorar el estado de dnimo y

facilitar el trabajo de parto (Artal & O'Toole, 2003; ACOG, 2020). Las recomendaciones

actuales sugieren que, en ausencia de contraindicaciones, las mujeres embarazadas deben

realizar al menos 150 minutos semanales de actividad aerdbica moderada (Mottola et al.,

2018). Ademas, ejercicios de fortalecimiento muscular y técnicas de respiraciéon pueden

contribuir al bienestar general.



3.2.Primera infancia (0-6 afios)

En la primera infancia, la actividad fisica debe estar centrada en el juego libre, la

exploracién del entorno y el desarrollo de habilidades motoras basicas. La Organizacién

Mundial de la Salud (2020) recomienda que los nifios menores de 5 afios realicen al menos

180 minutos de actividad fisica a lo largo del dia, incluyendo actividades de cualquier

intensidad. Esta etapa es critica para el desarrollo del sistema neuromuscular, la

coordinacion y el establecimiento de patrones de movimiento saludables (Timmons et al.,

2012).

3.3.Segunda infancia (5-12 afios)

En esta etapa, el nifio comienza a adquirir un mayor dominio de sus habilidades

motrices y a participar en juegos mads estructurados. La evidencia sugiere que al menos 60

minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa tienen efectos

positivos en la salud dsea, la masa muscular, el control del peso corporal y el rendimiento

académico (Strong et al., 2005; Janssen & LeBlanc, 2010). Ademas, la actividad fisica

contribuye a la socializacidn y la regulacion emocional.

3.4.Adolescencia (10-19 aiios)

Durante la adolescencia se consolidan habitos que influiran en la salud adulta. Sin

embargo, las tasas de actividad fisica suelen disminuir, especialmente entre las mujeres

(Hallal et al., 2012). Se recomienda un minimo de 60 minutos diarios de ejercicio moderado



a vigoroso, incluyendo actividades que fortalezcan los musculos y los huesos al menos tres

veces por semana (Biddle et al., 2019). La actividad fisica en esta etapa mejora la autoestima,

reduce los sintomas de ansiedad y depresidn, y favorece el desarrollo social.

3.5.Adultez

En la adultez, la actividad fisica juega un papel preventivo frente a enfermedades

como la hipertensién, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y trastornos

psicolégicos. La combinacidon de ejercicio aerébico y de fuerza se considera ideal para

mantener un equilibrio saludable (Piercy et al., 2018). Ademas, el ejercicio ayuda a

contrarrestar los efectos del sedentarismo laboral, mejora la calidad del suefio y reduce los

niveles de estrés (Warburton & Bredin, 2017).

3.6.Vejez

En la vejez, el objetivo principal de la actividad fisica es mantener la funcionalidad,

la independencia y la calidad de vida. Los adultos mayores deben realizar actividades

aerdbicas, de fuerza, equilibrio y flexibilidad al menos tres veces por semana (Nelson et al.,

2007). El ejercicio regular reduce el riesgo de caidas, mejora la salud cognitiva y contribuye

al bienestar emocional (Chodzko-Zajko et al., 2009).



4. Conclusiones

La actividad fisica representa un pilar fundamental para el bienestar integral
en todas las etapas de la vida. A través del analisis por grupos etarios, se evidencia
que su adecuada prescripcion no solo mejora la salud fisica, sino también el
desarrollo emocional, cognitivo y social, la actividad fisica, cuando se adapta a las
caracteristicas y necesidades propias de cada etapa, desde la gestacion hasta la vejez,
cumple un papel esencial en la prevencion de enfermedades, el fortalecimiento de
funciones corporales, y la promocion de estilos de vida saludables. Reconocer la
importancia de su dosificacion y tipo segln el grupo etario permite generar

intervenciones mas efectivas y seguras.
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