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Ensayo    

  



Actividad fisica de acuerdo a edades segun la oms de 5 a 17 años, 18 a 65 y 

+ de 65 años 

En este grupo niños y jóvenes (5 a 17 años) la actividad física diaria debería ser, en su 

mayor parte, aeróbica. Convendría incorporar, como mínimo tres veces por semana, 

actividades vigorosas que refuercen, en particular, los músculos y huesos. La actividad 

física consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educación 

física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades 

comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la 

salud ósea y de reducir el riesgo de ENT (enfermedades no transmisibles), por ejemplo, 

caminar rápido, montar en bicicleta o en monopatín, patinar, correr (trotar suave), actividad 

aeróbica de intensidad vigorosa, por ejemplo, juegos activos que implican correr o 

perseguir, montar en bicicleta, deportes como el hockey, baloncesto, natación, tenis o fútbol 

son algunas actividades físicas. 

Para los adultos (18 a 64 años) de este grupo de edades, la actividad física consiste en 

actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en 

bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, 

deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y 

comunitarias. En su caso, la OMS sugiere que: 

“Dediquen como mínimo 150 minutos semanales a la práctica de actividad física aeróbica, 

de intensidad moderada, o 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa cada semana, 

o bien una combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas.” (Organización 

Mundial de la salud, 2022) 

Se incluye como actividad física; pasear, nadar, desplazarse en bicicleta, bailar, tareas 

domésticas (limpiar el polvo, los cristales, barrer, etc.) actividades dirigidas (Yoga, Taichi, 

Gimnasia, Aerobic, etc.), caminar a paso rápido, correr, paseos rápidos en bicicleta, saltar 

a la comba, jugar a pala, tenis, balón, caminatas por el monte o practicar algún deporte. 

Para los adultos mayores (de 65 años en adelante), la actividad física consiste en 

actividades recreativas o de ocio, actividades ocupacionales, tareas domésticas, juegos, 

deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y 

comunitarias. Para este grupo de edad la OMS recomienda, estiramientos: Aunque esto no 

es un deporte en sí, siempre ha de formar parte del ejercicio físico porque nos va a ayudar 

a evitar lesiones y el entumecimiento de los músculos, favoreciendo además la flexibilidad. 



Aquagym: Al realizarse en el agua, los movimientos que exigen este tipo de ejercicios son 

más fáciles, la natación es uno de los deportes más completos al ejercitar todo el cuerpo. 

Al igual que el aquagym, es ideal para prevenir los dolores de espalda y el riesgo de sufrir 

algún tipo de lesión también se reduce. “El Tai Chi es un ejercicio que además de ayudarnos 

en la parte física, mejorando nuestra densidad ósea y permitiéndonos tonificar nuestros 

músculos, también nos ayudará a relajarnos al ser una práctica suave que combina cuerpo 

y mente.” 
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