Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos sedentarios
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muertes anuales en el mundo.

Actividad
fisicay
habitos
sedentarios )\

Beneficia al corazon,
el cuerpo y la mente.

Toda la actividad fisica

j\ que realizamos, cuenta.

Es mejor alguna cantidad de
actividad fisica que ninguna, aunque
se deben cumplir las recomendaciones.
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Recomendaciones para [jl{jle R o [o] [CLT el 11 X5

de 5a 17 anos

60 minutos al dia como minimo de intensidad
‘ de moderada a vigorosa, principalmente
aerdbica.
Al menos 3 dias a la semana deben
incorporar actividades aerobicas de
intensidad vigorosa y actividades que
refuercen musculos y huesos.

O
Un mayor sedentarismo y no cumplir con estas recomendaciones esta
asociado con:
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Limitar el tiempo de actividades sedentarias,
sobre todo el uso de pantallas.

Peor forma fisica y
Mayor .
. . comportamiento/conducta
adiposidad. .
prosocial.

Menor duracion
del sueno.

Peor salud cardio
metabdlica.
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Recomendaciones para Lt de 18 a 64 afnos

Un minimo de entre 150 y 300 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad
moderada, o de entre 75 y 150 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad
vigorosa, o una combinacion equivalente de
actividades de intensidad moderada y vigorosa.
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Al menos 2 dias a la semana deben realizar
actividades de fortalecimiento muscular de

H intensidad moderada o elevada en las que se
trabajen todos los grandes grupos musculares.

Superar las recomendaciones anteriores puede
suponer beneficios adicionales para la salud.

Limitar el tiempo de actividades
sedentarias y sustituirlas por actividad
fisica, aunque sea leve.
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El fortalecimiento muscular es
bueno para todas las personas.
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Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), si todas las personas
fuesen fisicamente mas activas, se podrian evitar entre cuatro y cinco millones de

AN EICEN N EREEI R CRENS L Y en relacion con la actividad fisica

‘ El exceso de sedentarismo

‘ H ‘ perjudica la salud.
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Todas

reducir

las personas se beneficiarian

de aumentar la actividad fisica y

sus habitos sedentarios.

Recomendaciones para [ E & W EENNEV I -

de 65 anos o mas
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Un minimo de entre 150 y 300 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad
moderada, o de entre 75 y 150 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad
vigorosa, o una combinacion equivalente
de actividades de intensidad moderada y
vigorosa.

Realizar al menos 2 dias a la semana
actividades de fortalecimiento muscular
de intensidad moderada o elevada en las
que se trabajen todos los grandes grupos
musculares.

3 dias a la semana deben practicar
actividades fisicas multicomponente que
prioricen el equilibrio funcional y el
entrenamiento de fuerza de intensidad
moderada o superior.

Superar las recomendaciones anteriores
puede suponer beneficios adicionales
para la salud.

Limitar el tiempo de actividades
sedentarias y sustituirlas por actividad
fisica, aunque sea leve.

El incumplimiento de las recomendaciones

a partir de los 18 anos

Conlleva un aumento del sedentarismo y esto se asocia con:

Mayor mortalidad por todas

Mas incidencia de

las causas, especialmente por N enfermedades
patologias cardiovasculares y = cardiovasculares, cancery
cancer. diabetes de tipo 2.

Beneficios en adultos y personas mayores con ElE e LG EERG G [X:F] a partir de los 18 anos

Las personas con patologias cronicas deben cumplir las recomendaciones de actividad fisica acordes a su grupo de edad, se pueden

beneficiar especialmente de:
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Los supervivientes de cancer, mejora la
mortalidad por todas las causas, la
mortalidad por cancer y el riesgo de
recidiva o segundos tumores primarios.
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con la salud.
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Las personas que tienen hipertension,

mejora la mortalidad cardiovascular, la

progresion de la enfermedad, la funcidn
fisica y la calidad de vida relacionada

Las pers

@

indicado

onas con diabetes tipo 2, la

actividad fisica reduce las tasas de
mortalidad por causa cardiovascular y los

res de progresion de la enfermedad.
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