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Response to the letter of editor entitled: Limiting factors of the physical training  
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Sr. Editor,

Luego de revisar en detalle la interesante carta titu-
lada: “Factores limitantes de la carga de entrenamiento 
físico en pandemia COVID-19”, nos parece importante 
complementar las recomendaciones proporcionadas 
con información adicional basada en evidencia, res-
pecto a diversas soluciones tecnológicas que podrían 
resultar de utilidad a la hora de planificar alguna inter-
vención dirigida a incrementar los niveles de actividad 
física (AF) domiciliaria en los niños, niñas y adolescen-
tes (NNA), en contextos de confinamiento.  En la tabla 
1, se muestran algunas de las herramientas virtuales 
más populares. 

Estudios internacionales han revelado que el uso 
de dispositivos digitales y aplicaciones de smartphone 
muestran ser efectivos para promover la realización de 
AF a corto plazo (menos de 3 meses) en la población 
general1. Específicamente en adolescentes, se informó 
recientemente que el empleo de estas herramientas lo-
gró incentivar la realización de AF moderada a vigorosa 
(OR: 2,4; 95% IC 1,3-4,3), ejercicios de fortalecimiento 

(OR 3,3; 95% IC 2,1-4,4) y ejercicios combinados (OR 
4,3; 95% IC 2,1-9,0) durante el confinamiento induci-
do por la pandemia COVID-192. 

Por otra parte, dispositivos destinados al rastreo de 
bioseñales y registros de AF, como smartwatch y mo-
nitores de frecuencia cardíaca, también han mostrado 
efectos positivos para facilitar la realización de AF en 
NNA, entre 11 y 15 años3. Incluso padres de NNA me-
nores de 13 años refieren que este tipo de dispositivos 
son fáciles de usar y podrían ser herramientas útiles 
para el registro de la AF diaria4.

A la luz de la evidencia, resulta importante avanzar 
en el desarrollo de soluciones tecnológicas dirigidas a 
promover la AF de NNA de nuestro país. Si bien, exis-
ten alternativas en el mercado, la disponibilidad de he-
rramientas virtuales y aplicaciones de calidad, gratuitas 
y en idioma español es aún limitada.

En períodos de confinamiento, este tipo de solu-
ciones tecnológicas deberían ser utilizadas, tanto en 
contextos educativos, como para promover la dimen-
sión física de la vida diaria de los NNA de nuestro país, 
tomando siempre en consideración las recomendacio-
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nes técnicas y bioéticas para las buenas prácticas en 
telerehabilitación, que permitan garantizar la práctica 
segura y saludable de ejercicio físico en el contexto do-
miciliario5.
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Tabla 1. Herramientas virtuales más utilizadas para promover la actividad física en niños, niñas y adolescentes

Tipo de plataforma Nombre Dirección web

Servicios de streaming YouTube Canal: “Baby Shark”, “Little Sport”. 

Instagram/Facebook Cuenta de Instagram: Mundo en Forma (@mundoenforma_oficial)
Gym Virtual (@gymvirtual_com)
Yo me muevo en casa (@yomemuevoencasa)
Página de Facebook: Ejercicios en casa (@ejercicioscasa)

Aplicaciones (app) Centr https://centr.com/join-us

Teambuildr https://www.teambuildr.com/en/

Coralys FIT https://www.coralysfit.com

Yoga para niños y familia fitness https://www.gunjanappstudios.com

Ejercicios matutinos para niños play.google.com/store/apps/details?id=com.shvagerfm.Kids

Videojuegos/realidad aumentada Xbox, Kinetics NA*

Zwift https://www.zwift.com/eu-es

FullGaz fulgaz.com

Rouvy https://rouvy.com/

*Corresponden a videojuegos electrónicos.


