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en estado fisico permite que los nifios y adolescentes puedan

icipar en las actividades diarias sin estrés o cansancio. El buen estado
Sico es importante para los nifios con discapacidades del desarrollo de la
isma manera que es importante para todos los nifios.

Un nifio quien esta de buen estado fisico:

e Puede cumplir las actividades de casa diarias, asistir a la escuela y
participar en los deportes y la recreacion, a nivel apropiado para su nivel
del desarrollo, sin cansarse demasiado.

e Debe todavia tener energia después de un dia activo normal.
El buen estado fisico también reduce los riesgos de salud que pueden ocurrir

en los adultos como resultado de la inactividad fisica, incluiendo la enfermedad
cardiaca.

e presion alta

e oObesidad

e baja resistencia

e diabetes

e osteoporosis (huesos fragiles)
e dolor de la espalda inferior

e depresion

Los Cuatro Principales Componentes de la Salud Relacionados
con el Buen Estado Fisico

1. Resistencia Cardiovascular y Respiratoria (el buen estado fisico del
corazon, los pulmones y el sistema circulatorio). Este tipo de buen estado
fisico probablemente es lo mas importante para la buena salud a largo
plazo. Sin el buen estado cardiovascular y respiratorio, las actividades
sostenidos serian dificiles.

2. Fuerzay Resistencia Muscular. Muchas actividades, como caminar por
distancias largas (con o sin muletas), haciendo transferencias o
subiendose en una silla de ruedas por una rampa, todos requieren
bastante fuerza y resistencia muscular.
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a flexibilidad (de los musculos y del tejido blando alrededor de las
articulaciones). La flexibilidad es un problema para los nifios que estan
relativamente inmdéviles, que utilizan las sillas de ruedas para periodos
extendidos o que tienen la espasticidad, musculos débiles o un
desbalance en la fuerza muscular. Por ejemplo, los periodos extendidos
de sentarse en una silla de ruedas puede causar que se ponen estrechos
los musculos de la cadera, la parte posterior de las piernas y la espalda
inferior.

4. Composicion Corporal (peso y porcentaje de grasa comparado con los
musculos). Problemas con el peso pueden afectar la salud, limitar la
buena funcién corporal y aumentar la inactividad. Un nifio con sobre-peso
necesita mas fuerza en los musculos y mas esfuerzo cardiovascular para
mantener un nivel basico de actividades.

Un programa para mantener un buen estado fisico para un nifio con paralisis
cerebral u otra discapacidad del desarrollo, debe incluir actividades que
fortalecen los cuatro componentes principales del buen estado fisico. El
programa debe estar disefiado para el individuo por un médico o terapista quien
esta familiarizado con el nifio y sus necesidades especiales de salud.
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