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Ensayo 



ACTIVIDAD FÍSICA DE ACUERDO A EDADES SEGÚN LA OMS. 

 

La OMS define la actividad física como cualquier movimiento corporal producido por 

los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. La actividad 

física hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para 

desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una 

persona. La actividad física, tanto moderada como intensa, mejora la salud.  

Entre las actividades físicas más comunes cabe mencionar caminar, montar en 

bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos; 

todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de capacidad y para disfrute de 

todos.  

Se ha demostrado que la actividad física regular ayuda a prevenir y controlar las 

enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardíacas, los accidentes 

cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cáncer. También ayuda a prevenir 

la hipertensión, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud 

mental, la calidad de vida y el bienestar. 

Los niños y adolescentes de 5 a 17 años 

• Deberían dedicar al menos un promedio de 60 minutos al día a actividades 

físicas moderadas a intensas, principalmente aeróbicas, a lo largo de la 

semana; 

• Deberían incorporar actividades aeróbicas intensas, así como aquellas que 

fortalecen los músculos y los huesos, al menos tres días a la semana; 

• Deberían limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, 

particularmente el tiempo de ocio que pasan frente a una pantalla. 

Los adultos de 18 a 64 años 

• Deberían realizar actividades físicas aeróbicas moderadas durante al menos 

150 a 300 minutos; 



• Actividades físicas aeróbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o 

una combinación equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo 

de la semana. 

• También deberían realizar actividades de fortalecimiento 

muscular moderadas o más intensas que ejerciten todos los grupos 

musculares principales durante dos o más días a la semana, ya que tales 

actividades aportan beneficios adicionales para la salud; 

• Pueden prolongar la actividad física aeróbica moderada más allá de 300 

minutos; o realizar actividades físicas aeróbicas intensas durante más de 150 

minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas e 

intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la 

salud; 

• Deberían limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitución 

del tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades físicas de 

cualquier intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la 

salud. 

• Para ayudar a reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos más 

sedentarios en la salud, todos los adultos y los adultos mayores deberían 

tratar de incrementar su actividad física moderada a intensa por encima del 

nivel recomendado. 

Los adultos de 65 o más años 

• Se aplican las mismas recomendaciones que para los adultos. 

• Como parte de su actividad física semanal, los adultos mayores deberían 

realizar actividades físicas variadas y con diversos componentes, que 

hagan hincapié en el equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza 

muscular moderado o de mayor intensidad, tres o más días a la semana, 

para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caídas. 

Las mujeres durante el embarazo y el puerperio 

Todas las mujeres que no tengan contraindicaciones durante el embarazo y el 

puerperio deberían: 



• Realizar actividades físicas aeróbicas moderadas durante al menos 150 

minutos a lo largo de la semana; 

• Incorporar una variedad de actividades aeróbicas y de fortalecimiento 

muscular; 

• Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitución del 

tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades físicas de 

cualquier intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la 

salud. 

Las personas con enfermedades crónicas (hipertensión, diabetes de tipo 2, VIH 

y quienes han sobrevivido al cáncer) 

• Deberían realizar actividades físicas aeróbicas moderadas durante al menos 

150 a 300 minutos; 

• Actividades físicas aeróbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o 

una combinación equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo 

de la semana. 

• También deberían realizar actividades de fortalecimiento muscular 

moderadas o más intensas que ejerciten todos los grupos musculares 

principales durante dos o más días a la semana, ya que tales actividades 

aportan beneficios adicionales para la salud. 

• Como parte de su actividad física semanal, los adultos mayores deberían 

realizar actividades físicas variadas y con diversos componentes, que hagan 

hincapié en el equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza 

muscular moderado o de mayor intensidad, tres o más días a la semana, 

para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caídas. 

• Pueden prolongar la actividad física aeróbica moderada más allá de 300 

minutos; o realizar actividades físicas aeróbicas intensas durante más de 150 

minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas e 

intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la 

salud. 



• Deberían limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitución 

del tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades físicas de 

cualquier intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la 

salud. 

• Para ayudar a reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos más 

sedentarios en la salud, todos los adultos y los adultos mayores deberían 

tratar de incrementar su actividad física moderada a intensa por encima del 

nivel recomendado. 

Los niños y adolescentes con discapacidad: 

• Deberían dedicar al menos un promedio de 60 minutos al día a actividades 

físicas moderadas a intensas, principalmente aeróbicas, a lo largo de la 

semana. 

• Deberían incorporar actividades aeróbicas intensas, así como aquellas que 

fortalecen los músculos y los huesos, al menos tres días a la semana. 

• Deberían limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, 

particularmente el tiempo de ocio que pasan frente a una pantalla. 

Los adultos con discapacidad: 

• Deberían realizar actividades físicas aeróbicas moderadas durante al menos 

150 a 300 minutos; actividades físicas aeróbicas intensas durante al menos 

75 a 150 minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas 

e intensas a lo largo de la semana. 

• También deberían realizar actividades de fortalecimiento muscular 

moderadas o más intensas que ejerciten todos los grupos musculares 

principales durante dos o más días a la semana, ya que tales actividades 

aportan beneficios adicionales para la salud. 

• Como parte de su actividad física semanal, los adultos mayores deberían 

realizar actividades físicas variadas y con diversos componentes, que hagan 

hincapié en el equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza 

muscular moderado o de mayor intensidad, tres o más días a la semana, 

para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caídas. 



• Pueden prolongar la actividad física aeróbica moderada más allá de 300 

minutos; o realizar actividades físicas aeróbicas intensas durante más de 150 

minutos; o una combinación equivalente de actividades moderadas e 

intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la 

salud. 

• Deberían limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitución 

del tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades físicas de 

cualquier intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la 

salud. 

• Para ayudar a reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos más 

sedentarios en la salud, todos los adultos y los adultos mayores deberían 

tratar de incrementar su actividad física moderada a intensa por encima del 

nivel recomendado. 

• Es posible evitar el comportamiento sedentario y realizar actividades físicas 

mientras se está sentado o acostado. Por ejemplo, mediante actividades 

dirigidas a la parte superior del cuerpo, deporte y actividades inclusivas y/o 

específicas para personas en silla de ruedas. 
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