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EDAD ESCOLA

ACTIVIDAD FIS/

DECALOGO PARA PADRES SOBRE LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA
DE NINOS Y ADOLESCENTES. ASOCIACION ESPANOLA DE PEDIATRIA.

gm CUALQUIER CONDICION DE SALUD. Ls actividad fisica
a cada situackén mejora globalmente el estado de salud y la
evolucion de los nifios con enfermedad crdnica y discapacidad.
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DEJA EL SENDETARISMO, CUMPLE DURANTE UN MIiNIMO DE 6 MESES LAS RECOMENDACIONES

DE EJERCICIO Y ACTIVIDAD FiSICA Y DISFRUTA DE LOS BENEFICIOS DE LAS PERSONAS Y FAMILIAS ACTIVAS

Recomendaciones de Actividad fisica en adultos

Para los adultos, la actividad fisica (AF) incluye tiempo libre, tiempo de transporte (ej.:
andar o ir en bicicleta), ocupacién (trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o
clases de ejercicio programadas, en el contexto de las actividades diarias, familiares o
de la comunidad.

Para los adultos se recomienda:

1. Adultos de 18-64 afios deberian acumular por lo menos 150 minutos de AF a una
intensidad moderada durante la semana, o una combinacién equivalente de AF de
intensidad moderada-vigorosa de 75 minutos durante toda la semana.

2. La actividad debe ser realizada en periodos de una duracién de 10 minutos como
minimo.

3. Para beneficios adicionales, como pérdida de peso o forma fisica, se deberia
aumentar la AF hasta 300 minutos por semana o 150 minutos de AF vigorosa por
semana.

4. Actividades para fortalecer la musculatura, como actividades para trabajar la
fuerza, el yoga o pilates deberian hacerse 2 o mas dias por semana.

Recomendaciones de Actividad fisica en Mayores

Para los adultos de 65 afios 0 mas, la AF incluye tiempo libre, transporte (andar o
ir en bicicleta), ocupacién (si la persona todavia trabaja), tareas domésticas, juegos,
deportes o clases de ejercicio programado, en el contexto diario de actividades
familiares o con la comunidad. Para los mas mayores se recomienda:

1. Los adultos de mas de 65 afios deberian hacer por lo menos 150 minutos de
ejercicio aerdbico de intensidad moderada durante la semana, o por lo menos unos 75
minutos de ejercicio vigoroso por semana o una combinacion de los dos.

2. La AF debe realizarse en periodos no inferiores a 10 minutos de duracion.

3. Para obtener beneficios de salud adicionales, se deberia aumentar el tiempo hasta
300 minutos de ejercicio aerébico de intensidad moderada a la semana o 150 minutos
de ejercicio de intensidad alta por semana, o bien una combinacion equivalente de AF
moderada y vigorosa.

4. Los adultos de este grupo con poca movilidad deberian realizar AF para mejorar su
equilibrio y prevenir caidas por lo menos 3 veces por semana.

5. Actividades de fortalecimiento de musculatura, como por ejemplo el uso de
bandas elasticas, maquinas de fuerza, mancuernas, ejercicios con su propio peso, etc.
incluyendo los grupos musculares esenciales, por lo menos 2 veces por semana.

6. Cuando adultos de esta edad no pueden realizar la cantidad recomendada de
ejercicio debido a problemas de salud, deberian mantenerse lo mas fisicamente
activos posible seglin su condicion.
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EDAD ESCOLAR

DEJA EL SENDETARISMO, CUMPLE DURANTE UN MINIMO DE 6 MESES LAS RECOMENDACIONES
DE EJERCICIO Y ACTIVIDAD FiSICA Y DISFRUTA DE LOS BENEFICIOS DE LAS PERSONAS Y FAMILIAS ACTIVAS

Recomendaciones de Actividad Fisica para niilos de la Organizacién Mundial de la Salud.

Para los nifios y gente joven la AF incluye juegos, deportes transporte, recreo Educacién Fisica o
ejercicio programado, en el contexto de la familia, la escuela y las actividades de la comunidad.
Para los nifios, se recomienda lo siguiente:

1. Nifosy jovenes de 5-17 aios deberian acumular por lo menos unos 60 minutos de AF de nivel
moderado —alto al dia.

2. Periodos de mas de 60 minutos al dia proporcionaran mayores beneficios.

3. La mayor parte de la AF deberia ser aerdbica, pero actividades de intensidad alta deberian
incorporarse también, incluyendo las que fortalecen la musculatura y los huesos, por lo menos 3
veces por semana.

30 minutos de ejercicio
fisico de intensidad
moderados en adultos y

60 minutos en niinos
nos ayudan a construir
FAMILIAS ACTIVAS
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EDAD ESCOLAR

¢QUE CONSIGUEN NINOS Y ADOLESCENTE CUMPLIENDO LAS RECOMENDACIONES
DE ACTIVIDAD FiSICA DE LA ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD?

BENEFICIOS
DE LA
AGTIVIDAD
FISICA L

La actividad fisica es esencial para el mantenimiento
y mojora de la salud y la prevencién de las
enfermedades, para todas las personas y a cualquier
edad. La actividad fisica contribuye a la prolongacion
de la vida y & mejorar su calidad. a través de
beneficios fisiologicos, psicologicos y sociales. que
han sido avalados por investigaciones cientificas BENEFICIOS ADICIONALES EN LA INFANCIA

Y ADOLESCENCIA
BENEFRICIOS FISIOLOG Los beneficios comprobados en estas etapas son:
* La actividad fisica reduce el riesgo de padecer: * La contribucion al desarrollo integral de la

Enfermedades cardiovasculares, tension arterial persona.
alta, cancer de colon y diabetes. » El control del sobrepeso y la obesidad. En esta
+ Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el etapa, el control de la obesidad es muy importante
porcentaje de grasa corporal. para prevenir la obesidad adulta.
» Fortalece los huesos, sumentando la densidad Gsea. * Mayor mineralizacién de los huesos y disminucién
+ Fortalece los musculos y mejora la capacidad del riesgo de padecer osteoporosis en la vida adulta.
para hacer esfuerzos sin fatiga (Forma fisica), * Mejor maduracion del sistema nervioso motor y

aumanto de las destrezas motrices.
PEICOLOGH * Mejor rendimiento escolar y sociabilidad.

. La actividad ﬁnlu mejora el estado de dnimo y

disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedad y
depresion; aumenta la autoestima y proporciona (LA ACTIVIDAD FISICA
bienestar psicolégico. ES UNA FORMA DE INVERTIR EN SALUD
CUESTA POCO. ES FACIL Y BARATA!
BENES SOCIALES
* Fomenta la sociabilidad. La salud NO es solo la susencia do enfermedad,
* Aumenta la autonomia y la integracion social, salud o8 encontrarse bien, lo mejor posible, y eso

estos beneficios son especialmente importantes incluye aspectos fisicos, psicolégicos y sociales.
en el caso de discapacitacion fisica o psiquica.
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MARCA LOS DIAS QUE CONSIGUES SEGUIR CUMPLIR LAS RECOMENDACIONES
DE ACTIVIDAD FiSCA DE LA ORGANIZACION MUNDIA DE LA SALUD

BISIS|S|IES|E|S|B|R|R8|S8 |SB (B RIRNS

Marcha rapida B =Bicicleta

Natacion P = Deportes de pelota

= Jogging (baloncesto, fotbol, etc.)
F = Entrenamiento fisico G =Gimnasia

K = Esqui de fondo
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PON EN PRACTICA LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA Y CRECE EN SALUD Y VALORES.

Valores Corporeos Valores Emocionales
- Cultivo de destrezas y  capacidades - Alegria y satisfaccion interior.
fisicas. - Armoniay equilibrio psicofisico.
- Conocimiento y respeto del propio - Sentido moral y civico.
cuerpo. - Habilidades interpersonales.
- Salud fisica. - Solidaridad.

Valores Sociales.
- Capacidad de relacién y comunicacion.
- Compafierismo y amistad.
- Convivencia y tolerancia.

Valores Personales - Cooperacion y trabajo en equipo.
- Autoestima. - Espiritu de servicio.
- Autocontrol. Lealtad y generosidad.

- Constancia. Obediencia a la autoridad legitima.
- Creatividad. Respeto y valoracion de los otros.
- Diversion. Sentido de pertenencia a un grupo y

- Espiritu de sacrificio.
- Habilidad (fisica y mental).

cohesion con él.
Sentido de responsabilidad social,

- Honestidad. igualdad y justicia social.

- Humildad. Valores tendenciales.

- Orden. - Autodominio.

- Resistencia. - Capacidad de sacrificio y renuncia.
- Salud (fisica y mental). - Perseverancia en el esfuerzo.

- Valentia.

Valores intelectuales

- Capacidad de resolucion de
problemas.

- Creatividad.

- Inteligencia tactica y
estratégica.
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