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Te invitamos a ver este
video,,,,, haz click ii
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https://www.youtube.com/watch?v=5grOwVZOm7c

Fuente: Gobierno de Canada

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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Los lactantes (menores de 1 ano) deben:

Estar fisicamente activos varias
veces al dia de diversas maneras,
en particular mediante el juego
interactivo en el suelo; cuanto

mas, mejor. Para los que todavia no
son capaces de desplazarse, esto
incluye al menos 30 minutos en
posicién prona (tiempo acostado de
barriguita) distribuidos a lo largo del
dia mientras estan despiertos.

ACTIVIDAD FiSICA

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

No permanecer inmovilizados mas
de 1 hora seguida (por ejemplo,

en cochecitos, sillitas altas para

bebés o sujetados a la espalda de

un cuidador). No se recomienda que
permanezcan ante una pantalla.
Cuando estén quietos, se anima a que
participen en la lectura y narracion de
historias con un cuidador.

TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA

minutos

Tener de 14 a 17 horas (entre los Oy
3 meses de edad) ode 12 a 16 horas
(entre los 4 y los 11 meses de edad)
de suefio de buena calidad,
incluidas las siestas.

SUENO DE BUENA CALIDAD

A

de.|4a.|7 horas

{entre los 0y 3 meses de edad)

de.lza.lehoras

{entre los 4 y 11 meses de edad)

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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Los/las nifnos/as de 1 a 2 anos de edad deben:

Permanecer al menos 180
minutos haciendo diversos tipos
de actividad fisica de cualquier
intensidad, incluida la actividad
fisica de intensidad moderada a
enérgica, distribuidos a lo largo del
dia; cuanto mas, mejor.

ACTIVIDAD FISICA

Vv -

U180

minutos

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

No permanecer inmovilizados mas

de 1 hora seguida (por ejemplo, en
cochecitos, sillitas altas para bebés o
sujetados a la espalda de un cuidador)

o sentados largos periodos de tiempo.
En los lactantes de 1 afio, no se
recomienda que permanezcan
inmdéviles ante una pantalla (por
ejemplo, viendo la televisién o
videos, jJugando con la computadora).
En las/los nifias/os de 2 afios, no
deben permanecer inactivos ante
una pantalla mas de 1 hora; menos

es mejor. Cuando estén quietos, se
recomienda gue participen en la lectura v
narracién de historias con un cuidador.

TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA

e
2

0 minutos

(1 ario de edad)

mas 60 minutos

de (2 afios de-edad)

Tener entre 11 y 14 horas de
sueiio de buena calidad, incluidas
las siestas, con periodos regulares
de sueno vy vigilia.

SUENO DE BUENA CALIDAD

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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Las/los ninas/os de 3 a 4 anos de edad deben:

Permanecer al menos 180 minutos No permanecer inmovilizados mas  Tener entre 10y 13 horas de suefo

haciendo diversos tipos de de 1 hora seguida (por ejemplo, en de buena calidad, lo que puede
actividad fisica de cualquier cochecitos) o sentados por largos incluir una siesta, con periodos
intensidad, de los cuales al menos periodos. No se recomienda que regulares de suefio y vigilia.
60 minutos serdn de actividad fisica permanezcan inmdviles ante una
de intensidad moderada a enérgica, pantalla mas de 1 hora; cuanto
distribuidos a lo largo del dia; cuanto menos, mejor. Cuando estén quietos,
més, mejor. se recomienda que participen en la
lectura y narracion de historias con
un cuidador.

SUENO DE BUENA CALIDAD

Vo

ACTIVIDAD FiSICA TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA

V. - M)

X10.13

horas

1180 \" 60

mas .
minutos de Minutos

de los sean de
cuales 6 0 actividad
al menos fisica de

moderada a enérgica

— En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.

Directrices OMS Actividad Fisica 2020 Resumen ejecutivo



+ I DIRECCION GENERAL ”'

DE SANIDAD MILITAR
MENSAJES PRINCIPALES

_l La actividad fisica es buena para el corazén, el cuerpo y la mente.
Realizar una actividad fisica con regularidad puede prevenir y ayudar a gestionar las cardiopat(as,

la diabetes de tipo 2 y el cdncer, que causan casi tres cuartas partes de las muertes de todo el

mundoc. Ademas, la actividad fisica puede reducir los sintomas de depresian y ansiedad,

y mejorar la concentracion, el aprendizaje v el bienestar en general.

Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que
ninguna, ¥ cuanta mas, mejor. Para mejorar |a salud y el
bienestar, la OMS recamienda al menos entre 150 y 300 minutos

de actividad aerdbica moderada a la semana (o el equivalente en
actividad vigorosa) para todos los adultos, y una media de 60 minutos
de actividad flsica aerdbica moderada al dia para los nifios vy los
adolescentes.

NJ

Toda actividad fisica cuenta. Lz actividad flsica puede
integrarse en el trabajo, 1as actividades deportivas y recreativas o los
desplazamientos (a pie, en bicicleta o en algun otro medio rodado),
asl como en las tareas cotidianas y domésticas.

El fortalecimiento muscular beneficia a todas las
personas. Las personas mayores (a partir de 65 afos) deberlan
incorporar actividades fisicas que den prioridad al equilibric y la
coardinacion, asl como al fortalecimiento muscular, para ayudar

a evitar caldas y mejorar la salud.

NoOOW

Demasiado sedentarismo puede ser malsano.
Puede incrementar el riesgo de cardiopatlas, cancer y diabetes de tipo 2.
Limitar el tiempo sedentario y mantenerse fisicamente activo es bueno para la salud.

Ul

Todas las personas pueden beneficiarse de incrementar

la actividad fisica y reducir los habitos sedentarios, en particular
las mujeres embarazadas y en puerperio y las personas con afecciones crénicas

o discapacidad.

o)

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 anos)

En los ninos 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

cardiometabélica (tensién, dislipidemia, glucosa y resistencia a la insulina),

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

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

—

) Se recomienda lo siguiente:

Al menos y ¥
,’/ \\ > Los nifios y adolescentes deben realizar al menos
@ .g\ \\ una media de 60 minutos de actividad fisica diaria
s \\7& \ principalmente aerébica de intensidad moderada

,“_}.\L .,Qj a vigorosa a lo largo de la semana.

=

v

m l n utOS aldia Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

actividad fisica de intensidad I u‘

moderada a vigorosa, a lo largo : ( i.
de la semana; la mayor parte de esa Al menos ,'." z e

actividad fisica debe ser aerébica. &
" *\\ 0
WwO0O® -3 45‘ {

‘ «(
dias ala semana
deberian incorporarse actividades

> Deben incorporarse actividades aerébicas
aerobicas de intensidad vigorosa,

de intensidad vigorosa y actividades que ; o
f n musculos y huesos al menos tres S,COM0 AC VIATES S1C Seflonrcen
;e uerfe y los musculos y los huesos.
fas a la semana. 2
W o009

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

i
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En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 anos)

v .. . : L.
W < 3 « Hacer algo de actividad fisica &5 mejor que permanecer totalmente inactivo.
= | + % los nifios y adolescantes no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultara beneficioso para
éﬁl— Sl dol t len | da h lgn de actividad fi Itara benefi
- [ud.
L2U 5l 52
<l @ E « Los nifios y adolescentes deben comenzar con pequenas dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente
% H oL su duracion, frecuencia e intensidad.
O » Esimportante ofrecer a todos los nifios y adolescentes oportunidades seguras y equitativas para participar en actividades
ww fisicas que sean placenteras, variadas y aptas para su edad y capacidad, y alentarlos a ello.
D N

En los nifios vy adolescentes, un mayor sedentarismo se

Se recomienda lo siguiente:

¥ Los nifios y adolescentes deben limitar el
tiempo que dedican a actividades sedentarias,
especialmente el tiempo de ocio que pasan
delante de una pantalla.

Recomendacidn fuerte, svidencia de certera maderada

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

asocia con los malos resultados

de salud siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica, forma fisica y
comportamiento/conducta prosocial y menor duracion del suefio.

LIMITAR

el tiempo dedicado a
actividades sedentarias,
especialmente al tiempo de

ocio delante de una pantalla.

_‘pw.,_

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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ADULTOS

(de 18 a 64 anos)

En los adultos, |a 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 suefo,
y posible mejora de las mediciones de adiposidad.

S5e recomienda lo siguiente:

» Todos los adultos deben realizar actividades fisicas con regularidad.
Recomendacion fuerte, evidenca de certera moderada

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

— En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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ADULTOS

(de 18 a 64 anos)

* Los adultos deben acumular a lo largo @ Al menos al menos
de la semana un minimo de entre 150y 150 c 75
300 minutos de actividad fisica aerébica entre :E entre
de intensidad moderada, o bien un
minimo de entre 75 y 150 minutos de 3’300 3’150
actividad fisica aerébica de intensidad minutos minutos
vigorosa, o bien una combinacién actividad actividad
equivalente de actividades de fisica aerdbica de fisica aerébica de
intensidad moderada y vigorosa, i idad moderad intensidad vigorosa
con el fin de obtener beneficios - i

notables para la salud.
Recomendacian fuerte, evidencia de certera moderada

o una combinacién equivalente a lo largo de la semana

A fin de lograr beneficios adicionales

para la salud: » Los adultos también deben realizar
Al menos actividades de fortalecimiento muscular
Al actividades de de intensidad moderada o mas elevada
fortalecimiento muscular de para trabajar todos los grandes grupos
intensidad maderada o mas musculares dos o mas dias a la semana,
B elevada para trabajar todos
diasala jos grandes grupos va que ello reporta beneficios adicionales
samana musculares. para la salud.

Recomendacidn fuerte, evidencia de carfera moderada

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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DECLARACIONES

DE BUENAS

PRACTICAS

ADULTOS [de 18 a 64 afios)

A fin de beneficios adicional
p.;hg::'.r: = » Los adultos pueden superar los

=" Mis de mis de 300 minutos de actividad fisica aerdbica

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

minutos minutos de intensidad vigorosa, o bien una
I combinacién equivalente de actividades
fisica aerébica actividad de intensidad moderada y vigorosa cada
Al fisica aerdbica de semana, con el fin de obtener mayores
moderada e beneficios para la salud.
e -

Recomendacion condicional, evidencia de certera moderada
o una combinacién equivalente a lo largo de la semana

~

« Hacer alqo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo. O
« 5ilos adultos no cumplen estas recomendadiones, hacer algo de actividad fisica resultard beneficioso para su salud.

« Los adultos deben comenzar con pequefas 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, mertalidad cardiovascular y mortalidad por cancer,
e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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ADULTOS
(de 18 a 64 anos)

5e 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 actividades sedentarias

traduce en beneficios para la salud. -

Recormendocidn fuerte, evidencia de cartesa modenada

> Con el fin de reducir los efectos perjudiciales SUSTITUIRLO
para la salud de un nivel alto de sedentarismo, e i =] Pl
los adultos deben procurar realizar mas de cualquier intensidad !
actividad fisica de intensidad moderada lincluso leve).

a vigorosa de la recomendada. - -

Recormendocidn fuerte, evidencia de cartesa modenada

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

— En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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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

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

de sintomas de ansiedad y depresidn), la salud cognitiva y el suefio, y posible mejora de las
mediciones de adiposidad. En las personas mayores, la actividad fisica sirve para prevenir
caldas y las lesiones por caldas, asl como el deterioro de |a salud ésea y funcional.

Se recomienda lo siguiente:

» Todas las personas mayores deben realizar actividades fisicas con regularidad.
Recomendacion fuerte, evidencia de certera moderada

» Las personas mayores deben acumular a lo @M menos al menos
largo de la semana un minimo de entre c
150 y 300 minutos de actividad fisica entre.l 50 B E'““‘-'75
aerdbica de intensidad moderada, °
o bien un minimo de entre 75 y y 300 y 150
150 minutos de actividad fisica minutos minutos
aerdbica de intensidad vigorosa, o ctividad
o bien una combinacién equivalente fisica asrébica de fisica aerébica de
de actividades de intensidad intensidad moderada | intensidad vigorosa
moderada y vigorosa, con el fin de A e

obtener beneficios notables para la salud.

o una combinacién equivalente a lo large de la semana
Recomendacion fuerte, evidencia de certera moderadia

Directrices OMS Actividad Fisica 2020

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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PERSONAS MAYORES

(a partir de 65 anos)

diasala
samana

Wi

A fin de lograr beneficios adicionales para la salud:

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

actividades fisicas
multicomponente
variadas que den
prioridad al eqilibric
funcional ¥ a un
entrenamisnto de

fuerza de intensidad
moderada o mas elevada.

» Las personas mayores también deben
realizar actividades de fortalecimiento
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.

Recomendacian fuerte, evidenca de cerbeza 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, evidencio de certerg moderada

En Sanidad Militar cuidamos de tu salud, para un futuro mejor.
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