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Recientemente leimos con interés la carta editor
titulada “Dosificacién de la intensidad del ejercicio
fisico durante la cuarentena COVID-19: ;Funciona la
autorregulacion perceptiva en los nifos?.” y su réplica
denominada “COVID-19, cuarentena, intensidad del
ejercicio y ninos”"?. Felicitamos a Rodriguez-Nunez
quien aporta con la Escala EPInfant como una novedo-
sa herramienta que permite controlar la intensidad de
la carga gatillando beneficios del entrenamiento fisico
sobre la salud'. Ademds de Wiwanitkit quien comenta
valiosos puntos relacionados con el tipo de actividad al
momento de prescribir actividad fisica, ejercicio fisico
y deporte en contextos de cuarentena®. No obstante,
con el objetivo de entregar mayor e importante infor-
macién nos gustaria complementar en base algunas
recomendaciones la informacién entregada en ambas
cartas publicadas anteriormente.

Para realizar nuestros comentarios primero de-
bemos recordar que la carga de trabajo fisico estd
conformada por tres componentes basicos (intensi-
dad, volumen y densidad) que independientemente
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del contexto definen y condicionan los beneficios del
ejercicio sobre la salud, siendo la recomendacién de la
Organizaciéon Mundial de la Salud realizar un minimo
60 min diarios de actividades de intensidad moderada
o un minimo de tres veces por semana de actividades
a intensidad alta en ninos y adolescentes de entre 5y
17 afos’. Respecto al tipo de actividad la evidencia su-
giere no limitar la realizacion de actividades grupales
a espacios cerrados y abiertos sino mds bien atenerse
al concepto de distancia social considerando un mini-
mo 5 m para actividades de intensidad moderada y al
menos 10 m para actividades intensas que involucren
rapidos desplazamientos (>14,4 km/h) en cualquier
eje de movimiento®. En este sentido, la distancia social
relacionada con el factor socioeconémico dependien-
do del contexto no seria un limitante, puesto que algu-
nos paises como por ejemplo Chile permiten realizar
actividades al aire libre a pesar de las cuarentenas’. Fi-
nalmente, esperamos estos comentarios contribuyan
a complementar la informacién sobre la prescripcién
y practica de actividad fisica, ejercicio y deporte en
poblacién pediétrica en tiempos de cuarentena por
COVID-19.
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