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DIRECTRICES DE LA OMS SOBRE
ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS SEDENTARIOS

NINOS Y
Al menos ADOLESCENTES Al menos

3 (de 5 a 17 ahos) ‘6 o

dias a la semana minutos al dia

deberian incorporarse actividades
aerdbicas de intensidad vigorosa
asi como actividades querefuercen
los musculos y los huesos.

actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa, a lo largo

de la semana; la mayor parte de esa
actividad fisica debe ser aerdbica.
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AI menos al menos A fin de lograr beneficios adicionales
c para la salud: LIMITAR
entre] 50 a entre75 Al menos el tiempo dedicado a
o actividades sedentarias

. 300 . 1 50 i actividades de
fortalecimiento muscular ial te el ti

. . de intensidad moderada o gsepsé:ilj gzle: nteeed elir:r:apo
minutos minutos mas elevada para trabajar antalla
actividad actividad dias ala todos los grandes grupos P
fisica aerdbica fisica aerdbica semana Musculares M

' de intensidad de intensidad
moderada vigorosa
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o una combinacién equivalente a o largo
de la semana
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