
 

  
  

  

 

 

 

 

 

DECÁLOGO PARA PADRES SOBRE LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA 
  DE NIÑOS Y ADOLESCENTES. ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE PEDIATRÍA.  



 

  
  

  

 

 

 

  

 

Recomendaciones  de Actividad física en Mayores 

Para los adultos de 65 años o más, la AF incluye tiempo libre, transporte (andar  o         
ir en bicicleta), ocupación (si la persona todavía trabaja), tareas domésticas, juegos, 
deportes o clases de ejercicio programado, en el contexto diario de actividades 
familiares o con la comunidad. Para los más mayores se recomienda: 
 
1.    Los adultos de más de 65 años deberían hacer por lo menos 150 minutos de 
ejercicio aeróbico de intensidad moderada durante la semana, o por lo menos unos 75 
minutos de ejercicio vigoroso por semana o una combinación de los dos. 
2.    La AF  debe realizarse en periodos no inferiores a 10 minutos de duración. 
3.    Para obtener beneficios de salud adicionales, se debería aumentar el tiempo hasta 
300 minutos de ejercicio aeróbico de intensidad moderada a la semana o 150 minutos 
de ejercicio de intensidad alta por semana, o bien una combinación equivalente de AF 
moderada y vigorosa. 
4.    Los adultos de este grupo con poca movilidad deberían realizar AF para mejorar su 
equilibrio y prevenir caídas por lo menos 3 veces por semana. 
5.    Actividades de fortalecimiento de musculatura, como por ejemplo el uso de 
bandas  elásticas, máquinas 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, deberían mantenerse lo más físicamente 
activos posible según su condición. 
 

 

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

Recomendaciones de  Actividad física  en  adultos 
Para los adultos, la actividad física (AF) incluye tiempo libre, tiempo de transporte (ej.: 
andar o ir en bicicleta), ocupación (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 años deberían acumular por lo menos 150 minutos de AF a una  
intensidad moderada durante la semana, o una combinación equivalente de  AF de 
intensidad moderada-vigorosa de 75 minutos durante toda la semana. 
2.    La actividad debe ser realizada en períodos de una duración de 10 minutos como 
mínimo. 
3.    Para beneficios adicionales, como pérdida de peso o forma física, se debería 
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 deberían hacerse 2 o más días por semana. 



 

  
  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

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

 

Recomendaciones de Actividad Física para niños de la Organización Mundial de la Salud. 

 

Para los niños y gente joven la AF incluye juegos, deportes transporte, recreo Educación Física o 
ejercicio programado, en el contexto de la familia, la escuela y las actividades de la comunidad. 
Para los niños, se recomienda lo siguiente: 
 
1.    Niños y jóvenes de 5-17 años deberían acumular por lo menos unos 60 minutos de AF de nivel 
moderado –alto al día. 
2.    Períodos de más de 60 minutos al día proporcionarán mayores beneficios. 
3.    La mayor parte de la AF debería ser aeróbica, pero actividades de intensidad alta deberían 
incorporarse también, incluyendo las que fortalecen la musculatura y los huesos, por lo menos 3 
veces por semana.  

 

30 minutos de ejercicio 
físico de intensidad 

moderados en adultos y 
60 minutos en niños 

nos ayudan a construir 
FAMILIAS ACTIVAS

 



 

  
  

  

 

 

 

 

 

 

   

¿QUÉ CONSIGUEN NIÑOS Y ADOLESCENTE CUMPLIENDO LAS RECOMENDACIONES 
 DE ACTIVIDAD FÍSICA DE LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD? 



 

  
  

  

 

 

 

 
MARCA LOS DÍAS QUE CONSIGUES SEGUIR CUMPLIR LAS RECOMENDACIONES 

DE ACTIVIDAD FÍSCA DE LA ORGANIZACIÓN MUNDIA DE LA SALUD 



 

  
  

  

 

 

PON EN PRÁCTICA LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA Y CRECE EN SALUD Y VALORES. 

Valores Corpóreos 
- Cultivo de destrezas y     capacidades 

físicas. 
-   Conocimiento y respeto del propio 

cuerpo. 

-    Salud física. 

Valores Personales 
-  Autoestima. 
- Autocontrol. 

- Constancia. 

- Creatividad. 

- Diversión. 

- Espíritu de sacrificio. 

- Habilidad (física y mental). 

- Honestidad. 

- Humildad. 

- Orden. 

- Resistencia. 

- Salud (física y mental). 

- Valentía. 

Valores intelectuales 
- Capacidad de resolución de 

problemas. 

- Creatividad. 

- Inteligencia táctica y 

estratégica. 

Valores Emocionales 
- Alegría y satisfacción interior. 
- Armonía y equilibrio psicofísico. 

- Sentido moral y cívico. 

- Habilidades interpersonales. 

- Solidaridad. 

Valores Sociales. 
- Capacidad de relación y comunicación. 

- Compañerismo y amistad. 

- Convivencia y tolerancia. 

- Cooperación y trabajo en equipo. 

- Espíritu de servicio. 

- Lealtad y generosidad. 

- Obediencia a la autoridad legítima. 

- Respeto y valoración de los otros. 

- Sentido de pertenencia a un grupo y 

cohesión con él. 

- Sentido de responsabilidad social, 

igualdad y justicia social. 

Valores tendenciales. 
- Autodominio. 

- Capacidad de sacrificio y renuncia. 

- Perseverancia en el esfuerzo. 


