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RESUMEN EJECUTIVO

Las Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
comportamientos sedentarios ofrecen recomendaciones
de salud publica basadas en pruebas sobre la cantidad
de actividad fisica que deben realizar ninos, adolescentes,
adultos y personas mayores en términos de frecuencia,
intensidad y duracion para obtener beneficios de salud
significativos y mitigar los riesgos para la salud. En este
documento figuran por primera vez recomendaciones
sobre la relacion entre los comportamientos sedentarios
y los resultados sanitarios, y recomendaciones

para subpoblaciones especificas, como las mujeres
embarazadas y en puerperio, las personas con afecciones
cronicas y las personas con discapacidad.

Las presentes directrices se dirigen a las instancias
normativas en los ministerios de salud, educacién,
juventud, deporte o bienestar social o familiar de paises
de ingresos elevados, medios o bajos, a los funcionarios
publicos responsables de elaborar planes nacionales,
subregionales o municipales para fomentar la actividad
fisica y reducir los comportamientos sedentarios

por grupos de poblacion a través de documentos

de orientacion, a las personas que trabajan en
organizaciones no gubernamentales, el sector educativo,
el ambito privado y la investigacion y al personal
sanitario.

Las directrices se han elaborado con arreglo al Manual
para la elaboracion de directrices de la OMS. Se llevaron

a cabo revisiones sisteméticas de la evidencia en
relacién con los resultados criticos e importantes, y

las recomendaciones se elaboraron tras considerar
beneficios y efectos nocivos, valores y preferencias, asi
como la factibilidad, la aceptabilidad y las consecuencias
en materia de equidad y recursos.

Las recomendaciones finales de salud publica que se
presentan estan orientadas a todas las poblaciones y

los grupos de edad desde los cinco hasta los 65 afios y
en adelante, independientemente del sexo, el contexto
cultural o la situacién socioeconémica, y son pertinentes
para todas las personas, sea cual sea su capacidad. Los
enfermos crénicos, las personas con discapacidad y las
mujeres embarazadas y en puerperio deben procurar
seguir las recomendaciones en la medida de sus
posibilidades y su capacidad.

Las presentes directrices brindan a los paises
recomendaciones basadas en pruebas que los gobiernos
pueden integrar en sus marcos normativos nacionales
para abordar desde una perspectiva integral el aumento
de los niveles de actividad fisica de la poblacion. Durante
el proceso de adopcion serd preciso tener en cuenta la
necesidad de contextualizar las directrices. Se crearan
instrumentos practicos para apoyar la adopcion, difusion,
las campafas de comunicacion y la ejecucion de las
directrices con miras a facilitar la labor conjunta de
gobiernos e interesados para fomentar la actividad fisica
y reducir los comportamientos sedentarios a lo largo de
la vida. Estos recursos auxiliares estaran disponibles en el
sitio web de la OMS una vez se publiquen las directrices.

Pese a los multiples datos existentes sobre la

relacion entre la actividad fisica y, cada vez mas,

los comportamientos sedentarios y los resultados
sanitarios a lo largo de todo el ciclo de la vida, persisten
importantes carencias. Sobre todo, hay menos evidencias
acerca de los paises de ingresos bajos y medianos y

las comunidades desfavorecidas o insuficientemente
atendidas, y una escasez de evidencia en relacién

con subpoblaciones como la de las personas con
discapacidad. Hace falta una mayor inversion en estudios
que permitan recabar datos especialmente en esos
ambitos. Ademas, los cambios introducidos en las
recomendaciones tendran ciertas repercusiones en los
sistemas de vigilancia y los instrumentos de evaluacion
que se emplean actualmente para llevar un seguimiento
de los niveles nacionales de actividad fisica. Conviene
revisar los instrumentos mundiales y nacionales
existentes y actualizar los protocolos de modo que la
informacion presentada en un futuro refleje las nuevas
directrices.

El Plan de accion mundial sobre actividad fisica 2018-2030
fija la meta de reducir los niveles de inactividad fisica
en un 15% para 2030 y recomienda 20 medidas
normativas e intervenciones. Las presentes directrices
facilitan a todos los paises el cumplimiento de las
recomendaciones del plany la ejecucion de «ACTIVE»,
el paquete de intervenciones técnicas que brinda
orientaciones sobre cémo promover la actividad fisica
alolargo de todo el ciclo de la vida en entornos de
todo tipo.



DECLARACIONES
DE BUENAS
PRACTICAS

NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 anos)

En los nifos y adolescentes, la actividad fisica es beneficiosa por
cuanto respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de
la forma fisica (funciones cardiorrespiratorias y musculares), la salud

cardiometabdlica (tension, dislipidemia, glucosa y resistencia a la insulina),

la salud 6sea, los resultados cognitivos (desempefo académico y funcion

ejecutiva) y la salud mental (menor presencia de sintomas de depresion) y menor adiposidad.

Se recomienda lo siguiente:
| Al menos " .
> Los niflos y adolescentes deben realizar al menos
e una media de 60 minutos de actividad fisica diaria
principalmente aerébica de intensidad moderada
a vigorosa a lo largo de la semana.

Ld
min utOS al dia Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa, a lo largo
de la semana; la mayor parte de esa | Al menos

actividad fisica debe ser aerdbica.
()

.

dias alasemana

> Deben incorporarse actividades aerébicas deberfan incorporarse actividades
de intensidad vigorosa y actividades que aerébicas de intensidad vigorosa,

f . I h I asi como actividades que refuercen

refuercen musculos y huesos al menos tres I6s miisctilos yllos hilesos.

dias a la semana.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

V)
- Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo. O
Silos nifios y adolescentes no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultard beneficioso para

su salud.

Los nifios y adolescentes deben comenzar con pequefias dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente

su duracion, frecuencia e intensidad.

Es importante ofrecer a todos los nifios y adolescentes oportunidades sequras y equitativas para participar en actividades
fisicas que sean placenteras, variadas y aptas para su edad y capacidad, y alentarlos a ello.

.

En los niflos y adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados
de salud siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica, forma fisica y
comportamiento/conducta prosocial y menor duracién del suefo.

Se recomienda lo siguiente:

> Los ninos y adolescentes deben limitar el . .
. . - . el tiempo dedicado a
tiempo que dedican a actividades sedentarias, actividades sedentarias,
especialmente el tiempo de ocio que pasan especialmente el tiempo de

delante de una pantalla ocio delante de una pantalla.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada ‘\/\N\f

Resumen ejecutivo 1



ADULTOS

(de 18 a 64 anos)

En los adultos, la actividad fisica es beneficiosa por cuanto

respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de la

mortalidad por todas las causas y la mortalidad cardiovascular,

la incidencia de hipertensién, la incidencia de cancer en lugares
especificos'y la incidencia de diabetes de tipo 2, la salud mental (menor
presencia de sintomas de ansiedad y depresién), la salud cognitiva y el sueio,
y posible mejora de las mediciones de adiposidad.

Se recomienda lo siguiente:

> Todos los adultos deben realizar actividades fisicas con regularidad.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

> Los adultos deben acumular a lo largo Al menos al menos
de la semana un minimo de entre 150y 150 < 75
300 minutos de actividad fisica aerdbica entre :E entre
de intensidad moderada, o bien un
minimo de entre 75y 150 minutos de yzoo y150
actividad fisica aerébica de intensidad minutos minutos
vigorosa, o bien una combinacién actividad actividad
equivalente de actividades de fisica aerébica de fisica aerébica de
intensidad moderada y vigorosa, intensidad moderada intensidad vigorosa
con el fin de obtener beneficios W W

notables para la salud. L .
o una combinacion equivalente a lo largo de la semana

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada
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A fin de lograr beneficios adicionales . .
para la salud: > Los adultos también deben realizar
Al menos actividades de fortalecimiento muscular
LA actividades de de intensidad moderada o mas elevada
fortalecimiento muscular de para trabajar todos los grandes grupos
intensidad moderada o mas musculares dos o mas dias a la semana,
elevada para trabajar todos . ..
dias ala |os grandes grupos ya que ello reporta beneficios adicionales
semana musculares. para la salud.
Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

"Cdncer en lugares especificos, como el cdncer de vejiga, mama, colon,
endometrio, estémago y rindn y el adenocarcinoma esofdgico.

D

N



DE BUENAS
PRACTICAS

DECLARACIONES

ADULTOS (de 18 a 64 aifos)

A fin de lograr beneficios adicionales
‘ para la salud: > Los adultos pueden superar los
Ma&s de mas de 300 minutos de actividad fisica aerobica
de intensidad moderada, o bien los
300 150 150 minutos de actividad fisica aerdbica
minutos minutos de intensidad vigorosa, o bien una
actividad combinacion equivalente de actividades
fisica aerébica actividad de intensidad moderada y vigorosa cada
de intensidad fisica aerdbica de semana, con el fin de obtener mayores
moderada intensidad vigorosa

beneficios para la salud.

- -

o una combinacién equivalente a lo largo de la semana

Recomendacién condicional, evidencia de certeza moderada

r @
- Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.
« Silos adultos no cumplen estas recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultara beneficioso para su salud.

« Los adultos deben comenzar con pequefias dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente su duracién,

frecuencia e intensidad.
\

En los adultos, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud siguientes:
mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad cardiovascular y mortalidad por cancer,

e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

> Los adultos deben limitar el tiempo que

dedican a actividades sedentarias. Sustituir LIMITAR
el tiempo sedentario por una actividad fisica el tiempo dedicado a
de cualquier intensidad (incluso leve) se Smliee fe ek i

traduce en beneficios para la salud. Wi v

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

> Con el fin de reducir los efectos perjudiciales SUSTITUIRLO

para la salud de un nivel alto de sedentarismo, por mas actividad fisica

los adultos deben procurar realizar mas de cualquier intensidad I
actividad fisica de intensidad moderada MElvEs )

avigorosa de la recomendada. W ->

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

Resumen ejecutivo



PERSONAS MAYORES

(a partir de 65 anos)

En las personas mayores, la actividad fisica es beneficiosa por

cuanto respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de

la mortalidad por todas las causas y la mortalidad cardiovascular, la

incidencia de hipertension, la incidencia de cancer en lugares especificos

y la incidencia de diabetes de tipo 2, la salud mental (menor presencia

de sintomas de ansiedad y depresién), la salud cognitiva y el suefio, y posible mejora de las
mediciones de adiposidad. En las personas mayores, la actividad fisica sirve para prevenir
caidas y las lesiones por caidas, asi como el deterioro de la salud éseay funcional.

Se recomienda lo siguiente:

> Todas las personas mayores deben realizar actividades fisicas con regularidad.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

> Las personas mayores deben acumular alo AI menos

largo de la semana un minimo de entre
150y 300 minutos de actividad fisica entre
300

aerobica de intensidad moderada,
o bien un minimo de entre 75y
150,m.|nutos. de ac'Flwdac.l fisica minutos
aerdbica de intensidad vigorosa, .
actividad
fisica aerobica de
intensidad moderada

al menos

]S
150

minutos

actividad
fisica aerdbica de
intensidad vigorosa

o bien

o bien una combinacién equivalente
de actividades de intensidad
moderada y vigorosa, con el fin de . W
obtener beneficios notables para la salud.

o una combinacién equivalente a lo largo de la semana
Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

A fin de lograr beneficios adicionales para la salud: > Las personas mayores también deben

Al menos realizar actividades de fortalecimiento

actividades de
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g fortalecimiento

muscular de intensidad
moderada o mas
n elevada para trabajar
diasala todos los grandes
semahna grupos musculares.

"/\N\"

| Al menos

g actividades fisicas
multicomponente
variadas que den
prioridad al equilibrio
dias ala funcional y a un
entrenamiento de
semana fuerza de intensidad
moderada o mas elevada.
W

muscular de intensidad moderada o mas
elevada para trabajar todos los grandes
grupos musculares dos o mas dias a la
semana, ya que ello reporta beneficios
adicionales para la salud.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

> Dentro de su actividad fisica semanal,

las personas mayores deben realizar
actividades fisicas multicomponente
variadas que den prioridad al equilibrio
funcional y a un entrenamiento de fuerza
de intensidad moderada o mas elevada
tres o mas dias a la semana para mejorar
su capacidad funcional y evitar caidas.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada



DE BUENAS
PRACTICAS

DECLARACIONES

PERSONAS MAYORES (a partir de 65 afos)

A fin de lograr beneficios adicionales
e para la salud: > Las personas mayores pueden superar los
Mas de mas de 300 minutos de actividad fisica aerébica

de intensidad moderada, o bien los
300 150 150 minutos de actividad fisica aerdbica

minutos minutos de intensidad vigorosa, o bien una
IR I combinacién equivalente de actividades
fisica aerébica de fisica aerébica de de intensidad moderada y vigorosa cada
intensidad moderada | intensidad vigorosa semana, con el fin de obtener mayores
W W beneficios para la salud.

. .. . Recomendacion condicional, evidencia de certeza moderada
o0 una combinacién equivalente a lo largo de la semana

r Y
- Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.

- Silas personas mayores no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultard beneficioso
para su salud.

- Las personas mayores deben comenzar con pequefias dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente
su duracion, frecuencia e intensidad.

- Las personas mayores deben ser tan activas como les permita su capacidad funcional y ajustarén su nivel de esfuerzo

en el marco de la actividad a su forma fisica.
\ J

En las personas mayores, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados
de salud siguientes: mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad cardiovascular y
mortalidad por cancer, e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes

de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

> Las personas mayores deben limitar el tiempo
que dedican a actividades sedentarias. Sustituir LIMITAR

el tiempo sedentario por una actividad fisica de el tiempo dedicado a
cualquier intensidad (incluso leve) se traduce actividades sedentarias
en beneficios para la salud. W

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

> Con el fin de reducir los efectos perjudiciales SUSTITUIRLO

para la salud de un nivel alto de sedentarismo, por mas actividad fisica
las personas mayores deben procurar realizar SEC‘I:L‘J‘:;‘T:::)’ I R EE
mas actividad fisica de intensidad moderada '

avigorosa de la recomendada. Wi 4

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

Resumen ejecutivo



MUJERES EMBARAZADAS
Y EN PUERPERIO

En las mujeres embarazadas y en puerperio, la actividad
fisica durante el embarazo y el postparto aporta los siguientes

beneficios para la salud materna y fetal: menor riesgo de

preeclampsia, hipertension gestacional, diabetes gestacional, aumento

excesivo de peso durante el embarazo, complicaciones en el partoy

depresién postparto, y menos complicaciones neonatales, ausencia de efectos
nocivos en el peso al nacer y ausencia de un incremento del riesgo de muerte fetal.

A todas las mujeres embarazadas y en puerperio sin contraindicaciones se les recomienda
lo siguiente:

> Realizar una actividad fisica regular durante el embarazo y el postparto.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

> Hacer como minimo 150 minutos de
actividad fisica aerdbica de intensidad

1 5 0 moderada cada semana con el fin de
obtener beneficios notables para la salud.
min utOS Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

por semana
actividad fisica aerébica

Al menos

> Incorporar varias actividades aerébicas y

de intensidad moderada de fortalecimiento muscular. También puede
| m resultar beneficioso anadir estiramientos
moderados.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
Ademas:

> Las mujeres que antes del embarazo practicasen una actividad
aerdbica de intensidad vigorosa de forma habitual o fueran
fisicamente activas pueden continuar dichas actividades
durante el embarazo y el puerperio.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Directrices de la OMS sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios




DECLARACIONES DE
BUENAS PRACTICAS

MUJERES EMBARAZADAS Y EN PUERPERIO

e \/
« Hacer algo de actividad fisica Otras consideraciones de seguridad que las mujeres embarazadas O
€s mejor que permanecer deben tener en cuenta al realizar actividades fisicas son:
totalmente inactivo. « Evitar la actividad fisica cuando haga + Cuando contemplen participar en

« Silas mujeres embarazadas y un calor excesivo, especialmente si competiciones atléticas o se ejerciten
en puerperio no cumplen las hay un nivel de humedad elevado. muy por encima de los niveles
recomendaciones, hacer algo - Mantenerse hidratadas bebiendo recomendados, las mujeres embarazadas
de actividad fisica resultard agua antes, durante y después deberan solicitarla supervision
beneficioso para su salud. de la actividad fisica. de un especialista médico.

- Las mujeres embarazadas y en - Evitar participar en actividades » Elespecialistaindicard a las mujeres
puerperio deben comenzar con de contacto o que conlleven ungran  émbarazadas cuales son las sefiales
pequefias dosis de actividad tiesgo de caida o puedan limitar la de peligro ante las que deben parar o
fisica, para ir aumentando oxigenacién (como actividades en limitar su actividad fisica y consultar
gradualmente su duracién, altitud si normalmente no se vive de inmediato a un profesional médico
frecuencia e intensidad. a gran altitud). cualificado si llegaran a producirse.

- Conviene ejercitar los musculos - Evitar las actividades en posicign ~ * Retomarla actividad fisica gradualmente
del suelo pélvico a diario para supina a partir del primer trimestre  desPués del partoy bajo la supervisién
evitar la incontinencia urinaria. del embarazo. de un profesional médico en caso

de cesdrea.
. J

En las mujeres embarazadas y en puerperio, como en todos los adultos, un mayor
sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud siguientes: mayor mortalidad
por todas las causas, mortalidad cardiovascular y mortalidad por cancer, e incidencia
de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias

Se recomienda lo siguiente:

> Las mujeres embarazadas y en puerperio
deben limitar el tiempo que dedican
W a actividades sedentarias. Sustituir el
A4 tiempo sedentario por una actividad fisica

SUSTITUIRLO de cualquier intensidad (incluso leve)

i o . se traduce en beneficios para la salud.
por mas actividad fisica

de cualquier intensidad
(incluso leve).

-

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

Hacer algo

de actividad

fisica es mejor

que permanecer
totalmente inactivo.

Resumen ejecutivo
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ADULTOS Y PERSONAS MAYORES CON
AFECCIONES CRONICAS (a partir de los 18 afios)

La actividad fisica puede ser beneficiosa para la salud de los adultos

y las personas mayores con las siguientes afecciones crénicas: en

los supervivientes de cancer, la actividad fisica mejora la mortalidad

por todas las causas, la mortalidad por cancer y el riesgo de recidiva o

segundos tumores primarios; en las personas con hipertension, la actividad

fisica mejora la mortalidad cardiovascular, la progresiéon de la enfermedad, la

funcion fisica y la calidad de vida relacionada con la salud; en las personas con diabetes de

tipo 2, la actividad fisica reduce las tasas de mortalidad por causa cardiovascular y los indicadores

de progresion de la enfermedad, y en las personas que viven con el VIH, la actividad fisica puede

mejorar la forma fisica y la salud mental (menor presencia de sintomas de ansiedad y depresién), y
no incide negativamente en la progresién de la enfermedad (recuento de CD4 y carga virica) ni en

la composicién corporal.

Se recomienda lo siguiente:

> Todos los adultos y las personas mayores con las afecciones cronicas citadas deben realizar
actividades fisicas con regularidad. Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

o | > Los adultos y las personas mayores con estas
menos al menos . ;.
afecciones crénicas deben acumular a lo

entre 75 largo de la semana un minimo de entre 150y
300 minutos de actividad fisica aerdbica de

o bien

y 300 y 150 intensidad moderada, o bien un minimo de entre
75y 150 minutos de actividad fisica aerébica de
minutos minutos intensidad vigorosa, o bien una combinacion
actividad actividad equivalente de actividades de intensidad
fisica aerébica de fisica aerébica de moderada y vigorosa a lo largo de la semana, con
intensidad moderada | intensidad vigorosa el fin de obtener beneficios notables para la salud.
W W Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

o una combinacion equivalente a lo largo de la semana

A fin de lograr beneficios adicionales
para la salud:

> Los adultos y las personas mayores con estas Al menos
afecciones cronicas también deben realizar actividades i actividades de
de fortalecimiento muscular de intensidad moderada fortalecimiento muscular
45 el d trabaiar todos | d de intensidad moderada
o mas elevada para lra :a\jar odos los grandes grupos ' e
musculares dos o mas dias a la semana, ya que ello dias ala trabajar todos los grandes
reporta beneficios adicionales. semana grupos musculares.
Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada W
Al menos

> Dentro de su actividad fisica semanal, las
personas mayores con estas afecciones
cronicas deben realizar actividades fisicas
multicomponente variadas que den prioridad
al equilibrio funcional y a un entrenamiento de
fuerza de intensidad moderada o mas elevada
tres o0 mas dias a la semana para mejorar su
capacidad funcional y evitar caidas.

ol actividades fisicas
multicomponente
variadas que den

prioridad al equilibrio
dias ala funcional y a un
entrenamiento de fuerza
de intensidad moderada
o mas elevada.

semana

.‘,W\,_

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada



ADULTOS Y PERSONAS MAYORES CON AFECCIONES CRONICAS

(a partir de los 18 arios)

> Siempre que no esté contraindicado, los
adultos y las personas mayores con estas

A fin de lograr beneficios adicionales
para la salud:

Mas de mas de afecciones crénicas pueden superar los
300 minutos de actividad fisica aerobica
de intensidad moderada, o bien los

minutos minutos 150 minutos de actividad fisica aerébica
actividad actividad de intensidad vigorosa, o bien una

combinacién equivalente de actividades
de intensidad moderada y vigorosa a lo
largo de la semana, con el fin de obtener
mayores beneficios para la salud.

fisica aerébica de
intensidad moderada intensidad vigorosa

- -

o0 una combinacién equivalente a lo largo de la semana

fisica aerébica de

Recomendacién condicional, evidencia de certeza moderada

Y

ﬂ 2 2 « Cuando no puedan cumplir las recomendaciones descritas, y la cantidad de actividad adecuada en funcién
(ZD E g los adultos con estas afecciones cronicas deberdn procurar de sus necesidades, capacidades, limitaciones o
020 realizar actividades fisicas acordes con sus posibilidades. complicaciones funcionales, medicacion y plan general
§ aé « Los adultos con estas afecciones cronicas deben comenzar de tratamiento.
<0Q con pequenas dosis de actividad fisica, para ir aumentando « Por lo general no hace falta la autorizacion de un médico
d gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad. para realizar ejercicio cuando no existen contraindicaciones
"'DJ « Los adultos con estas afecciones cronicas pueden optar previas al comienzo de una actmdqd f|’5|§a de intensidad
por consultar a un especialista en actividad fisica o leve a modgrada conun n[vgl de exigencia gue no supere
a un profesional médico para que les indique el tipo el que requiere la vida cotidiana o caminar a buen paso.
- J
En los adultos, incluidos los supervivientes de cancer y las personas con hipertension,
diabetes de tipo 2 y VIH, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud
siguientes: mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad cardiovascular y mortalidad
por cancer, e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

En el caso de los supervivientes de cancer y los adultos con hipertension, diabetes de tipo 2 y VIH,
se recomienda lo siguiente:

> Los adultos y las personas mayores con
enfermedades crénicas deben limitar el tiempo
que dedican a actividades sedentarias. Sustituir
el tiempo sedentario por una actividad fisica de

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias

cualquier intensidad (incluso leve) se traduce Wi
en beneficios para la salud.
Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

> Con el fin de reducir los efectos perjudiciales para X . .
por mas actividad fisica

la salud de un nivel alto de sedentarismo, los
adultos y las personas mayores con enfermedades
crénicas deben procurar realizar mas actividad
fisica de intensidad moderada a vigorosa de

la recomendada.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

de cualquier intensidad
(incluso leve)

.‘/\N\,.

->
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NINOS Y ADOLESCENTES (de 5 a 17 afios)
CON DISCAPACIDAD

Muchos de los beneficios de la actividad fisica para la salud
de los niflos y adolescentes que se citan en el apartado anterior

también atafen a los nifos y adolescentes con discapacidad.

Entre los beneficios adicionales que la actividad fisica tiene en

sus resultados de salud figuran: una mejor funcién cognitiva en los

individuos con enfermedades o trastornos que afectan a esta, como el trastorno
por déficit de atencion con hiperactividad (TDAH), y posibles mejoras en la funcién
fisica en los nifos con discapacidad intelectual.

Al menos Se recomienda lo siguiente:

I
> Los ninos y adolescentes con discapacidad
deben realizar al menos una media

de 60 minutos de actividad fisica diaria

MINUtOoS al dia principalmente aerdbica de intensidad

moderada a vigorosa, a lo largo
de la semana; la mayor parte de esa la semana.
scitividze fizlce cete ser asitioles. Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Al men . .
| enos > Deben incorporarse actividades
U

aerodbicas de intensidad
vigorosa y actividades que
refuercen musculos y huesos
dias ala semana al menos tres dias a la semana.

deberian incorporarse actividades Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada

aerobicas de intensidad vigorosa,
asi como actividades que refuercen
los musculos y los huesos.

.‘/W\,_

Directrices de la OMS sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios

Hacer algo de
actividad fisica es
mejor que permanecer
totalmente inactivo.




NINOS Y ADOLESCENTES (de 5 a 17 afios)

CON DISCAPACIDAD

r Y
Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.

Silos nifios y adolescentes con discapacidad no cumplen estas recomendaciones, hacer algo de actividad fisica
resultard beneficioso para su salud.

BUENAS PRACTICAS

Los nifios y adolescentes con discapacidad deben comenzar con pequefias dosis de actividad fisica, para ir aumentando
gradualmente su duracidn, frecuencia e intensidad.

La actividad fisica en los nifios y adolescentes con discapacidad no conlleva mayor riesgo si se corresponde con el nivel
actual de actividad de la persona, su estado de salud y su funcidn fisica, y si los beneficios para la salud obtenidos
superan a los riesgos.

DECLARACIONES DE

Es posible que los nifios y adolescentes con discapacidad deban consultar a un profesional médico o a un especialista
en actividad fisica y discapacidad que les ayude a determinar el tipo y la cantidad de actividad mds adecuada
en su ¢aso.

En los nifos y adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos
resultados de salud siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica,
forma fisica y comportamiento/conducta prosocial, y menor duracién del suefo.

Se recomienda lo siguiente:

> Los nifos y adolescentes con LIMITAR

discapacidad deben limitar el tiempo el tiempo dedicado a

que dedican a actividades sedentarias, actividades sedentarias, A
especialmente el tiempo de ocio que At CI SIS

ocio delante de una pantalla.

W~

pasan delante de una pantalla.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Comience

con pequenas
dosis de actividad
fisica.

Resumen ejecutivo 1




ADULTOS (a partir de los 18 afios)
CON DISCAPACIDAD

Muchos de los beneficios de la actividad fisica para la salud de
los adultos que se citan en el apartado anterior también atafien a

los adultos con discapacidad. Entre los beneficios adicionales que la

actividad fisica tiene en sus resultados de salud figuran los siguientes:

en los adultos con esclerosis multiple, una mejora de la funcion fisica y

las dimensiones fisica, mental y social de la calidad de vida relacionada con la salud; en las
personas con una lesién medular, mejoras de la funcién motora de las piernas, la fuerza
muscular y la funcién de las extremidades superiores, y una mayor calidad de vida relacionada
con la salud, y en las personas con enfermedades o trastornos que afectan a la funcién
cognitiva, una mejora de las funciones fisica y cognitiva (en las personas con enfermedad de
Parkinson o con un historial de accidentes cerebrovasculares) y beneficios cognitivos, asi como
una posible mejora de la calidad de vida (en adultos con esquizofrenia), una posible mejora

de la funcion fisica (en adultos con discapacidad intelectual) y una mejora de la calidad de
vida (en adultos con una depresiéon mayor).

Se recomienda lo siguiente:

> Todos los adultos con discapacidad deben realizar actividades fisicas con regularidad.

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada
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> ‘ Al menos al menos > Los adultos con discapacidad deben
7 ‘ 150 S ‘ 75 acumular a lo largo de la semana un
i entre a2 | entre . .
o -g minimo de entre 150 y 300 minutos de
= y y actividad fisica aerébica de intensidad
5 moderada, o bien un minimo de entre 75 y
£ minutos minutos 150 minutos de actividad fisica aerébica de
[e) . . . . . .z
o actividad actividad |nte.r15|dad V|goros.a,.o bien una.a coml?lnaC|on
3 fisica aerébica de fisica aerébica de equivalente de actividades de intensidad
@ intensidad moderada intensidad vigorosa moderada y vigorosa, con el fin de obtener
(0] .
o W\ W beneficios notables para la salud.
[0]
© 0 una combinacién equivalente a lo largo de la semana Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
a
> Los adultos con discapacidad A fin de lograr beneficios adicionales
. . . .. ara la salud:
también deben realizar actividades P “

S Al menos
fie fort.aleamlento muscullar de actividades de
intensidad moderada o mas elevada -' fortalecimiento muscular
para trabajar todos los grandes grupos 222" de "}‘ef:s'da: moderada
, , O mas elevada para
musculares dos o mas dias a la semana, . el e e (s
ya que ello reporta beneficios diasala grandes grupos

adicionales para la salud. B

Recomendacidn fuerte, evidencia de certeza moderada "/W"'



ADULTOS (a partir de los 18 anos)

CON DISCAPACIDAD

> Dentro de su actividad fisica semanal, las
A ctividades fisicas personas mayores co’n'dlscapac'ldad deben
multicomponente variadas realizar actividades fisicas multicomponente
que den prioridad al variadas que den prioridad al equilibrio funcional
IR T CUE 7R () y a un entrenamiento de fuerza de intensidad

I; entrenamiento de fuerza , - s
i v el moderada o0 mas elevada tres o mas dias a la

| Al menos

semana ! . . .
0 mas elevada. semana para mejorar su capacidad funcional
y evitar caidas.
-‘/W\'- Recomendacién fuerte, evidencia de certeza moderada
‘ A fin de lograr beneficios adicionales
> Los adultos con discapacidad pueden e para la salud:
superar los 300 minutos de actividad Mas de mas de
fisica aerdbica de intensidad moderada, 300 150
o bien los 150 minutos de actividad
fisica aerdbica de intensidad vigorosa, minutos minutos
o bien una combinacién equivalente de actividad actividad
actividades de intensidad moderada fisica aerébica de fisica aerébica de
y vigorosa a lo largo de la semana, con el fin intensidad moderada intensidad vigorosa
de obtener mayores beneficios para la salud. -\ W
Recomendacién condicional, evidencia de certeza moderada o una combinacién equivalente a lo largo de la semana

r Y,
« Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer « La actividad fisica en los adultos con discapacidad no conlleva

nunwu

W < <

(Z) E v totalmente inactivo. mayor riesgo si se corresponde con el nivel actual de actividad
=55 . Si i i de la persona, su estado de salud y su funcidn fisica, y siempre
0o=20 Silos adultos con discapacidad no cumplen estas > y ; y

g "é recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultara y ‘”fi”do los beneficios para la salud obtenidos superen a

SI: I'IQJ Q beneficioso para su salud. los riesgos.

d - Los adultos con discapacidad deben comenzar con « Esposible que los a,dqltos con dlscapaim'dad deban. c'onsul'fa'r
1 pequenias dosis de actividad fisica, para ir aumentando aun profe§|onal médico 0 aun espeaapsta en 'actlwdad fIS'I(a
(a] gradualmente su duracién, frecuencia e intensidad. y discapacidad que les ayude a determinar el tipo y la cantidad

L de actividad mds adecuada en su caso. )

En los adultos, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud siguientes:
mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad cardiovascular y mortalidad por cancer,
e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cdncer y diabetes de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

> Los adultos con discapacidad deben limitar el LIMITAR
tiempo que dedican a actividades sedentarias.
Sustituir el tiempo sedentario por una actividad
fisica de cualquier intensidad (incluso leve)
se traduce en beneficios para la salud. Wi

SUSTITUIRLO

> Con el fin de reducir los efectos perjudiciales ] o B
para la salud de un nivel alto de sedentarismo, los por mas actividad fisica
X . ! de cualquier intensidad
adultos con discapacidad deben procurar realizar (incluso leve).
mas actividad fisica de intensidad moderada H N
a vigorosa de la recomendada.

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada
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