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(S) Relacion entre actividad fisica y salud mental: Una revision bibliogrdfica
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Resumen

Introduccion: En la actualidad, la salud mental de la sociedad ha ido empeorando notablemente por diversos factores entre los
que se encuentra la pandemia ocasionada por la Covid-19. Esta problematica nos lleva a buscar posibles soluciones como la
realizacion o el incremento de actividad fisica en la poblacion. Objetivos: El objetivo del presente estudio es estudiar la
relacion entre la actividad fisica y la salud mental, tanto en edades tempranas como en la edad adulta. Métodos: Se ha
realizado una revision bibliografica acerca de los beneficios que aporta la actividad fisica al estado fisico, mental y social. Para
ello, se ha llevado a cabo una seleccion previa de investigaciones relevantes sobre el tema, desde las bases de datos: PubMed,
Google Scholar, Dialnet y Web of Science. Resultados y discusion: Se muestra la importancia de la realizacion del ejercicio
fisico para la salud mental. Esta relacion se asocia positivamente con la cognicion, autoestima y autoconcepto, y con la
prevencion de enfermedades como la demencia, depresion o Alzheimer. Conclusiones: La realizacion de ejercicio fisico se
debe promover desde edades tempranas para desarrollar buenos habitos de vida saludable y asi reducir los riesgos de padecer
enfermedades mentales.
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Abstract

Introduction: Nowadays, mental health has gotten worse because of the pandemic recently caused by the Covid-19. Solutions
such as the increased of physical activity has been searching in order to solve this issue. Aim: The aim of the present study is
to study the relationship between physical activity and mental health, both at early ages and in adulthood. Methods: A
literature review was carried out on the benefits of physical activity on physical, mental and social status. For this purpose, a
previous selection of relevant research on the subject has been carried out, from the databases: PubMed, Google Scholar,
Dialnet and Web of Science. Results & discussion: The importance of physical exercise for mental health is shown. This
relationship is positively associated with cognition, self-esteem and self-concept, and with the prevention of diseases such as
dementia, depression or Alzheimer's disease. Conclusions: Physical exercise should be promoted from an early age in order to
develop healthy lifestyle habits and thus reduce the risk of mental illness.
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(P) Relacao entre actividade fisica e saude mental: Uma revisdo da literatura

Resumo

Introducdo: Atualmente, a satide mental da sociedade vem se deteriorando notadamente devido a diversos fatores, entre os
quais esta a pandemia causada pelo Covid-19. Esse problema nos leva a buscar possiveis solugdes como realizar ou aumentar
a atividade fisica na populagdo. Objectivos: O objetivo deste estudo ¢é estudar a relagdo entre atividade fisica e satide mental,
tanto na primeira idade quanto na idade adulta. Métodos: Foi realizada uma revisdo bibliografica sobre os beneficios que a
atividade fisica traz para o estado fisico, mental e social. Para isso, foi realizada uma selecao prévia de pesquisas relevantes
sobre o tema, a partir das bases de dados: PubMed, Google Scholar, Dialnet ¢ Web of Science. Resultados e discussdo:
Mostra-se a importancia do exercicio fisico para a saide mental. Esta relacdo estd positivamente associada a cognigdo,
autoestima e autoconceito, ¢ a prevengdo de doengas como deméncia, depressdo ou Alzheimer. Conclusées: O exercicio fisico
deve ser promovido desde cedo para desenvolver bons habitos de vida saudaveis e, assim, reduzir o risco de doenga mental.

Palavras-chave: Exercicio fisico; conhecimento; saide mental.
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I. INTRODUCCION

En la actualidad, la pandemia ocasionada por la COVID-19 ha influido de manera significativa en la
salud fisica de las personas. Esta ha dado lugar al aumento de sedentarismo, provocando el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, ademas de otras como depresion, diabetes, e incluso, la
obesidad, enfermedad que provoca el mayor nimero de muertes al afio ya que se asocia a enfermedades

cardiovasculares (Pérez-Rodrigo et al., 2021).

Este hecho ha sido ocasionado por multiples factores como el confinamiento domiciliario, que ha
derivado en una reduccion de la actividad fisica (AF) diaria. Segtn la Organizaciéon Mundial de la Salud
[OMS] (2020), la AF se define como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, dando lugar a un consumo de energia. Esta aporta multiples beneficios como prevenir

enfermedades o incluso tratar a los pacientes que las padecen (Dominguez et al., 2016).

En Espaia, segin los datos aportado por el CIS y recogidos por Confederacion Salud Mental Espafia
(2021), un 44% de espafioles disminuyeron su optimismo, asi como su confianza tras la pandemia sufrida
por la COVID-19. Segtin la OMS (2018), la salud mental es un estado de bienestar individual y de
funcionamiento eficaz de la comunidad, en el que la persona es capaz de hacer frente al estrés normal de

la vida, trabajar de forma productiva y contribuir a su comunidad.

En la poblacion adolescente, segun la OMS (2020) se estima que entre uno y dos de cada diez
adolescentes sufren trastornos mentales, pero estos no son diagnosticados adecuadamente, quitandole de
esta manera importancia a la situacién que experimentan muchos jovenes de hoy en dia. Asi, a nivel
mundial la depresion representa la cuarta causa de enfermedad y la ansiedad la novena entre los

escolares, afectando de esta forma a su rendimiento académico.

Por todo ello, la AF puede llegar a ser un instrumento de intervencion exitosa. Por tanto, el objetivo del
presente estudio es estudiar la relacion entre la AF y la salud mental, tanto en edades tempranas como en
la edad adulta. Para ello, se realiza una revision bibliografica de la literatura existente donde se
relacionan términos de cognicion, aspectos psicosociales, AF y su relacion con diversas enfermedades

mentales.
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II. CONCEPTOS BASICOS Y SU RELACION

ILI.  Cognicion

Segun el Informe Mundial sobre el Alzheimer (2021) la cognicidn es un proceso mental incluido en los
procesos de adquisicion y utilizacion del conocimiento y de la comprension. Entre ellos, se incluyen

actividades como pensar, conocer, recordar, juzgar o resolver problemas.

Una de las regiones del cerebro con mayor implicacion en estas actividades es el hipocampo (Siancas y
Ernesto, 2015). Este se localiza en el 16bulo temporal, concretamente en la region medial del telencéfalo,
zona en la que se encuentra el giro dentado. Esta area esta relacionada con la generacion de nuevas
neuronas, migracion, supervivencia y diferenciacion de estas. Todos estos procesos también se conocen
como neurogénesis, término relacionado con la plasticidad cerebral, es decir, con la capacidad del

cerebro de adaptarse a los cambios continuos que se producen en el medio (David et al., 2015).

Procesos anteriores dependen en gran medida de dos proteinas, el factor neurotréfico derivado del
cerebro, comunmente conocido como BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) y la neurotrofina 3 (NT-
3). Estas cumplen con un papel fundamental promoviendo el crecimiento, el desarrollo y la supervivencia

de las neuronas (Johnson et al., 2003; Lee y Soya, 2017).

Desde el nacimiento, el cerebro se encuentra en constante cambio de manera que, mientras que unas
neuronas son formadas, otras estdn muriendo al mismo tiempo, remodelando de esta manera la llamada
materia gris. Se conoce que este proceso es producido por factores genéticos. Sin embargo, la ciencia ha

mostrado que este puede ser inducido por otros factores como es la AF (Killgore et al., 2013).
IL.II. Relacion entre actividad fisica y cognicion

Numerosos estudios muestran los beneficios del ejercicio fisico sobre la capacidad cognitiva (Carson et

al., 2015; Kobilo et al., 2021; Killgore et al.,2013; Lang et al., 2018).

Van Praag et al. (1999) llevo a cabo un estudio con ratones, donde se mostrd que los ratones que corrian
en una rueda de hamster duplicaron el numero de células nuevas en el hipocampo con respecto al grupo
control. En este caso, el ejercicio de estos animales incrementd la proliferacion de células, asi como la

supervivencia y la neurogénesis de estas.

Posteriormente, Johnson et al. (2003) mostré que los ratones que corrian en la rueda aumentaban sus

niveles de BDNF, es decir, mejoraron las conexiones neuronales y el funcionamiento cerebral.
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Concluyendo que, altas concentraciones de esta proteina pueden permitir una mayor neuroplasticidad y

neurogénesis. Ademas, otras investigaciones mds actuales como las realizadas por Kobilo et al. (2021) y
Lee y Soya (2017), muestran una correlacion positiva entre la carga de trabajo y el incremento de los
niveles de BDNF, es decir, aquellos ratones que realizaron mas AF incrementaron el beneficio de

produccion de esta proteina.

En la misma linea, Bolz et al. (2015) observd que correr favorece la separacion de patrones del
hipocampo. Es por ello que los ratones mas activos generaron representaciones mas detalladas tras un

largo periodo de tiempo y una mayor memoria pasadas las 24 horas.

Gracias a los diferentes estudios realizados sobre animales, se conoce que el ejercicio fisico facilita la
neuroplasticidad, fundamentalmente en el hipocampo. Sin embargo, los beneficios del ejercicio no son
solo experimentados por animales, sino que también se extienden a los seres humanos (Killgore et al.,

2013).

Killgore et al. (2013) examiné la correlacion entre ejercicio fisico y el volumen de materia gris en el
hipocampo en adultos, observando finalmente que el nimero de minutos de ejercicio fisico a la semana
estd estrechamente relacionado con un aumento de la materia gris. Por lo tanto, con todo ello se
demuestra que la pérdida del volumen del hipocampo en la edad adulta no es inevitable, sino que puede

ser revertida gracias al ejercicio fisico de moderada intensidad.
IL.III. Relacion entre actividad fisica y cognicion en edades tempranas

Cada vez son mas los estudios que se realizan sobre los jovenes, con el objetivo de averiguar la relacion
existente entre la AF y el éxito académico (Gil-Espinosa et al., 2020). De hecho, en el afio 2018 una
revision sistematica que contd con mas de 319.000 nifios y jovenes de 32 paises diferentes concluyd que
la capacidad cardiorrespiratoria se encontraba asociada con multiples beneficios tanto cardiometabolicos

como cognitivos y psicosociales (Lang et al., 2018).

Asimismo, Carson et al. (2015) encontraron que un aumento de la duracion y/o frecuencia de AF tenia
efectos positivos en el desarrollo cognitivo. Ademas, la realizacion de esta no presentaba ningun efecto

perjudicial sobre los participantes del estudio.

Por otra parte, la revision bibliogréfica realizada por Zeng et al. (2017) tras el andlisis de los efectos de
varios programas de AF, concluy6 que los nifios preescolares experimentaron cambios significativos y

positivos en el aprendizaje del lenguaje, el rendimiento académico, la atencidon y la memoria de trabajo.
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Concretamente, los autores Gil-Espinosa, et al. (2020) observaron la relacion del estado fisico con la

inteligencia y el éxito académico en jovenes adolescentes. Para ello, se realizaron multiples pruebas
fisicas y dos test de inteligencia: D48 y Raven’s Progressive Matrices. Se enfatizo en componentes como
la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la flexibilidad. A raiz de diversos examenes se
comprobo que la capacidad cardiorrespiratoria y la flexibilidad estaban positivamente relacionadas con el
éxito académico a diferencia de la fuerza muscular. Asimismo, la capacidad cardiorrespiratoria fue la

unica relacionada con la mejora de la inteligencia.

En esta misma linea, se encuentran diversos estudios donde se muestran los beneficios de realizar un
nivel adecuado de AF en escolares. Asi, Mavilidi et al. (2017) analizaron una muestra de 90 nifios de
siete centros educativos diferentes y los dividi6 en tres grupos con diferente nivel de AF, de manera que
unos realizaban AF integrada en el aula, otros hacian AF no integrada y el ultimo una ensefianza
tradicional sedentaria. Después de ello, observaron que el grupo que realizd AF integrada en el aula

obtuvo un mayor aprendizaje respecto al resto de grupos.

Sin embargo, Chaya et al. (2012) observaron que el tipo de AF a realizar no influye en las mejoras
obtenidas, ya que tanto los estudiantes que realizaron yoga como aquellos que realizaron el resto de los

deportes durante el mismo tiempo, obtuvieron los mismos beneficios cognitivos.

En relacion a lo anterior, se observa una mejora en el rendimiento académico de los escolares,
concretamente en la velocidad matematica y la ortografia. Segiin Mullender-Wijnsma et al. (2016) los
beneficios experimentados por los alumnos de segundo y tercer ciclo de Educacion Primaria equivalen a

mas de 4 meses de aprendizaje.

A pesar de ello, atin contintian siendo escasas las intervenciones acerca de la relacion entre el éxito

académico y la AF (Gil-Espinosa et al., 2020).
ILIV. Relacion entre actividad fisica, autoestima y autoconcepto en edades tempranas

Continuando con la relacion existente entre la AF y la salud mental, Fernandez-Bustos et al. (2019)
mostraron que la AF ayuda a las personas a lograr un autoconcepto mas positivo y promover el bienestar
psicoldgico de los jovenes. Se conocio el autoconcepto fisico de 652 estudiantes de edades comprendidas
entre los 12-17. Tras realizar una intervencion desde el area de educacion fisica se pudo observar una
mejora en el autoconcepto, ya que los resultados eran superiores en comparacion al pretest. Con ello, se

muestra la importancia de “implementar estrategias para promover la AF en las escuelas y ofrecer
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programas de Educacion Fisica de calidad para aumentar la AF durante la adolescencia” (Fernandez-

Bustos et al., 2019, p.1).

Ademas de investigaciones centradas en el rendimiento escolar, se han realizado otros estudios como el
dirigido por Zamani-Sani et al. (2016) en el que se observaron los beneficios del ejercicio fisico sobre el
autoconcepto y la autoestima de los sujetos. De esta manera, se tuvieron en cuenta 5 variables diferentes
entre las que se encuentran: AF, autoestima, imagen corporal, indice de masa corporal y autoconcepto.
Los resultados de la investigacion mostraron que la AF se asocia positivamente con la autoestima. Sin
embargo, el IMC no esta relacionado con una mejora de esta, pero si se encuentra relacionado con una
mejora de la aptitud fisica percibida. Esta Gltima, también se relaciona de manera positiva con una mejor

imagen corporal y autoestima.

III. PREVENCION Y TRATAMIENTO DE ENFERMEDADES A TRAVES DE LA ACTIVIDAD
FiSICA

IILLI. Relacion entre actividad fisica y salud mental

A lo largo de la literatura existente, se observa que la AF ayuda especialmente a la salud mental de las
personas, mejorando los niveles de autoconcepto y autoestima, favoreciendo de esta manera el estado de
animo y previniendo enfermedades como la depresion (Kandola et al., 2019). Asimismo, estudios
muestran tanto en animales como personas que el ejercicio fisico tiene beneficios en la salud general del
cerebro (Cotman et al., 2007; Di Liegro et al., 2019). La AF permite un incremento de la produccion de
neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, los cuales contribuyen a un aumento de la
neurogénesis y una reduccion de los sintomas en enfermedades mentales severas (OMS, 2021; Micheli et

al., 2018).

En esta misma linea, se puede observar que la relacion entre salud mental y AF se da en ambos sentidos.
Es decir, las personas que tienen peores condiciones de salud mental tienden a realizar menor tiempo de

AF que el resto de la poblacion, empeorando asi su estado de salud, y viceversa (OMS, 2021).

Tal y como concluyen Lin et al. (2018) “No hay duda de que la salud mental puede mejorar mediante el
ejercicio fisico” (p.103). Son multiples los estudios que se han realizado que muestran el beneficio de la
AF para la salud mental (Wegner et al., 2020). Concretamente, Chekroud et al. (2018) analizaron una
muestra de 1.237.194 personas mayores de 18 afios en Estados Unidos. Compararon el numero de dias

que se sentian mal mentalmente entre los individuos que realizaron AF y los que no. Se observd que
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aquellos que realizaron AF tuvieron un 43.2% menos de dias con mala salud mental que aquellos que no.

De esta forma, realizar ejercicio queda asociado con menores problemas de salud mental.

Respecto a la poblacion infantil y adolescente, se observa que los escolares que realizan cierto nivel de
AF obtienen un mejor rendimiento académico. Sin embargo, los beneficios obtenidos no son sélo a nivel
académico, sino que van mucho mas alla debido a que los alumnos en edad escolar son muy susceptibles
de desarrollar problemas de salud mental (Kaushik et al., 2016). La realizacién de ejercicio fisico es
fundamental para reducir los niveles de ansiedad y estrés, manteniendo una buena imagen corporal y

autoestima (OMS, 2021).
IILII. Relacion entre actividad fisica y demencia

Seglin el Informe Mundial sobre el Alzheimer (2021): “La demencia es una enfermedad cuyos sintomas
se relacionan con alteraciones en la memoria, el pensamiento, el comportamiento y el control emocional
de los problemas que tienen como resultado una pérdida de la autonomia” (p. 15). Existen diferentes
tipos de demencia entre los que se encuentra el Alzheimer, demencia vascular, demencia con cuerpos de

Lewy, demencia frontotemporal, demencia mixta...

Asimismo, este informe refleja que los datos muestran que hay 55 millones de personas que presentan
esta enfermedad a nivel mundial, representando la 7* causa de muerte global. En Espatfia, esta enfermedad
la desarrolla el 39.6% de las mujeres y el 21.7% de los hombres mayores de 60 afios, registrandose unos

15 nuevos casos de demencia por cada mil personas al afio (Ministerio de Sanidad, 2020).

En la mayoria de las enfermedades, la prevencion de la misma es mas indicada que el tratamiento. Se ha
observado que la AF es capaz de proteger a las personas del deterioro cognitivo y de las enfermedades
neurodegenerativas, reduciendo asi el riesgo de demencia en mas de un 10% (Buchman et al., 2019;
Livingston et al., 2017; OMS, 2021; Tan et al., 2017). Concretamente, segun el estudio realizado por
Horder et al. (2018), tener una forma fisica alta retrasa la edad de inicio de la demencia en 9,5 afios y el
tiempo de aparicion de la demencia de hasta 5 afios, en comparacion con aquellos que tenian forma fisica

media.

Cabe destacar que el desarrollo de la demencia se encuentra asociado a otras enfermedades como la
obesidad, la resistencia a la insulina, la hipertension, etc. Como se ha podido observar a lo largo de la
literatura existente, todas ellas pueden prevenirse llevando a cabo un estilo de vida saludable y realizando
ejercicio fisico. Por tanto, si se consigue reducir los porcentajes de desarrollar las mismas, se tendrd una

menor probabilidad de presentar demencia en el futuro (Livingston et al., 2017).
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IILIII. Relacion entre actividad fisica y Alzheimer

El Alzheimer es el tipo de demencia mas comln. Segin el Informe Mundial de Alzheimer (2021),
representa entre un 60%-70% de los casos de demencia. Se caracteriza porque las células y los nervios
del cerebro quedan bloqueados por proteinas anormales dando como resultado la alteraciéon de los
neurotransmisores que llevan mensajes al cerebro, fundamentalmente a aquellos responsables de la

memoria.

Segun lo citado previamente, el ejercicio fisico permite la neuroplasticidad cerebral. De esta forma,
segun los autores Lin et al. (2018) esta podria ser una buena estrategia para ralentizar y retrasar el
comienzo de esta enfermedad. En esta misma linea, Buchman et al. (2012) llegaron a la conclusion de

que un alto nivel total de AF diaria est4 asociado con un menor riesgo de padecer Alzhéimer.

Asimismo, son numerosos los estudios que muestran el impacto positivo que presenta el deporte en
personas con Alzheimer. Asi, destacan los resultados obtenidos por Winchester et al. (2013), quienes
estudiaron la relacion existente entre el ejercicio fisico y el estado de animo de pacientes con poco
desarrollo de la enfermedad. En consecuencia, se observo que la gravedad de la enfermedad avanz6 mas
rapido en aquellos que se mantuvieron inactivos. De hecho, los individuos que anduvieron durante mas

de dos horas a la semana tuvieron una significativa mejora.

Desde otra perspectiva, Erickson et al. (2010) examinaron el impacto que tiene la AF en la retencion del
volumen de materia gris al final de la edad adulta. Para ello, se realizo un seguimiento durante 9 afos en
personas con una media de edad de 78 anos, llegando a la conclusion de que cuanta mas AF realizaron
los sujetos, mayor volumen adicional de materia gris en la region frontal, occipital, entorrinal e
hipocampo tendran. Gracias al volumen obtenido extra de materia gris por el ejercicio fisico, se redujo a

la mitad el riesgo de deterioro cognitivo y, por tanto, de padecer Alzheimer.
ITLIV. Relacion entre actividad fisica y depresion

Segtin la OMS (2017), la depresion es una enfermedad que se caracteriza por presentar un sentimiento de
tristeza, pérdida del interés y del placer, sentimiento de culpa, baja autoestima, cansancio y poca
concentracion. En la actualidad, el nimero total de personas que viven con depresion en el mundo es de
322 millones. Esta puede tener una larga duracion y ser recurrente, haciendo que las personas no sean
capaces de dedicarse a sus ocupaciones como estudiar o trabajar. En los casos mas extremos esta puede

conducir a las personas al suicidio.
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Segun la OMS (2021), con tan s6lo realizar 60 minutos de AF cada semana es suficiente para prevenir el

12% de los casos de depresion.

Asimismo, la AF no es solo beneficiosa en la prevencion de esta enfermedad, sino que también es
efectiva con personas que la presentan. De esta manera, es de gran utilidad emplearla como terapia en
depresiones no muy avanzadas y combinarla con antidepresivos en los casos mas severos (Carek et al.,

2011; Kandola et al.,2019; OMS, 2021).

Son numerosos los estudios que presentan los beneficios para la prevencion y el tratamiento de la

depresion (Morres et al., 2019; Schuch, et al., 2016).

En primer lugar, en relacion al tratamiento de enfermos que presentan depresion, Cooney et al. (2013)
examinaron la efectividad de realizar ejercicio fisico para tratar la depresion en adultos. Para ello, sobre
una muestra de 2360 participantes se compard un tratamiento usual derivado de quimicos, y un
tratamiento mediante el ejercicio fisico. Asi, llegaron a la conclusion de que el tratamiento derivado de la

AF moderada fue el mas efectivo para paliar los sintomas de la depresion.

En esta misma linea, ultimos estudios como el de Lee et al. (2021), analizaron la eficacia de los
tratamientos contra esta enfermedad, realizando un metaanalisis de las investigaciones publicadas hasta
el momento. Se observd que la AF combinada con los tratamientos estandar farmacologicos presenta una

mayor eficacia en los resultados que utilizar de manera aislada el tratamiento de uso de medicamentos.

En contraposicion, existen estudios que no consideran que haya una diferencia significativa entre ambos
tratamientos. Por ello, es necesario la realizacion de més estudios para comprobar la verdadera eficacia

en la terapia fisica y farmacologica (Cooney et al., 2013).

En segundo lugar, en relacion a la prevencion de esta enfermedad, se encuentran estudios que muestran
que un incremento de la AF disminuye la probabilidad de padecer depresion. Concretamente, la revision
bibliografica realizada por Schuch et al. (2016) concluyen que a mayor nivel cardiorespiratorio, menor

riesgo de padecer depresion.

En relacion con esta investigacion, Edwards y Loprinzi (2016) examinaron los efectos de llevar una vida
sedentaria en relacion con la depresion y el estado de animo. Para ello, se le pidio al grupo experimental
que eliminara el ejercicio fisico diario y redujera el numero de pasos a menos de 5000 al dia. Tras la
realizacion de pruebas sobre la depresion y el estado de animo, se comprobd que reducir el ejercicio

fisico tenia efectos negativos en comparacion con el grupo de control que sigui6 con su vida normal.
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IV. CONCLUSIONES

Finalmente, como se ha podido observar mediante la presente revision bibliografica, la realizacion de AF
es uno de los puntos clave para mejorar la salud tanto a nivel fisico, social y mental, como para la

prevencion de enfermedades.

Es por ello que, desde edades tempranas, se debe promover la realizacion de ejercicio fisico para asegurar
el mantenimiento de un buen estado de salud y bienestar. Resulta imprescindible promover el gusto de
realizar actividades fisico-deportivas ya en edad escolar, con el fin de trasladar estos buenos hébitos a su
vida diaria en horario extraescolar. Para ello, se debe implementar el uso de metodologias que

promuevan la AF en el aula mediante la fusion curricular, evitando la metodologia estética y tradicional.

En consecuencia, se deben formar alumnos criticos que sean conscientes de la importancia de llevar a
cabo una vida activa y saludable, favoreciendo héabitos saludables que puedan mantener en su vida futura.
A su vez, se debe desarrollar una educacién que evite la influencia negativa de los medios de

comunicacion que puedan afectar a la salud mental referente a su imagen.

A su vez, en Educacion Primaria seria aconsejable aumentar el tiempo que el alumnado se mantiene
activo, empleando estrategias innovadoras como Active Breaks o Daily Mile. Por otra parte, a nivel de
centro se pueden incorporar planes que incentiven la AF tanto en horario lectivo como en el extraescolar.
De esta manera, se podrian organizar competiciones escolares, un album de pasos semanales,
senderismo, excursiones relacionadas con el deporte (carreras de orientacion, actividades acudticas,

circuitos multiaventura...).

Asimismo, la implicacion de las familias en los hédbitos de los escolares resulta vital, ya que de ello
dependera en gran medida la rutina diaria del alumnado. Por ello, desde el colegio también se puede
realizar una labor de concienciacion para ayudar a los padres a buscar estrategias efectivas para llevar a

cabo la realizacion de AF de manera ludica.

Por ultimo, desde el punto de vista legislativo es crucial el papel que cumplen las instituciones a nivel
nacional y estatal en la normativa aplicada en los colegios. Por lo tanto, si se consigue que desde la
politica se luche contra la problematica que supone el sedentarismo en la actualidad, se llegara a reducir

las altas cifras de enfermedades fisicas y mentales.
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