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Recomendaciones sobre actividad fisica y reduccién del sedentarismo 2022

ACTIVIDAD
FISICA

SEDENTARISMO

Recomendaciones para la poblacion sobre actividad fisica y reduccion del sedentarismo
2022

Numerosos estudios demuestran la importancia de ser activo fisicamente y reducir el sedentarismo. Ambos
factores tienen una influencia clara en la mejora de la salud y el bienestar, en la prevencién de las
enfermedades crénicas y en el aumento de la esperanza de vida. Sin embargo, mds de la mitad de la poblacién
no se mueve lo suficiente para mejorar y preservar su salud. Gran parte de este fendmeno de inactividad fisica

generalizada se debe a que hemos cambiado nuestro estilo de vida hacia un modelo mds sedentario.

Las Recomendaciones para la poblacidn sobre Actividad Fisica para la Salud y Reduccién del Sedentarismo,
tienen el objetivo de dar a conocer a la poblacién cual es la cantidad, intensidad, frecuencia y duracién de la
actividad fisica que beneficia la salud. Se basan en las recomendaciones existentes a nivel internacional, y en la

evidencia cientifica, teniendo como objetivo final que toda la poblacién sea mas activa fisicamente.

En 2015 se elaboraron las primeras recomendaciones nacionales sobre Actividad Fisica para la Salud y

Reduccion del Sedentarismo y del Tiempo de pantalla para la poblacién, que se han actualizado en 2022.

Publicadas por el Ministerio de Sanidad, las ha editado como infografias clasificadas por tramos de edad, de

forma que especifica las actividades y recomendaciones adaptadas a cada etapa vital.
Podéis consultarlas en pdf pinchando en cada imagen para verlas mejor.

1. Recomendaciones para menores de un afo


https://www.familiaysalud.es

Recomendaciones para

LACTANTES (menores de 1 aino)

2. Recomendaciones de 1 a 2 afios

Nifos y nifias DE 1A 2 ANOS

[ Promaover que sean fisic activos du al 1868 minutos. ]

{3 heras) distribuidos a lo largo del dia, incluyendo todo tipo de actividad fisica:

De cualquier grado de intensidad. A
[ Actividades estructuradas y juego libre medida que los nifios y niflas crecen, es Tanto dentro como fuera de casa

3. Recomendaciones de 3 a 4 afios


https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_lactantes_menores1ano.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_ninos_ninas_1_2anos.pdf

Recomendaciones para

Nifios y nifias DE 3 A 4 ANOS
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4. Recomendaciones de 5 a 17 anos

Recomendaciones para

Poblaciéon DE 5 A 17 ANOS

Realizar una media de al menos 66 minutos (1hora) al dia a o largo de |2 semana
de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, fundamentalmente aerdbica.
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5. Recomendaciones durante el embarazo


https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_ninos_ninas_3_4anos.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_poblacion_5_17anos.pdf

Recomendaciones para

Durante e
Siempre que no exista una contraindicacidn
meédica, se recomienda realizar

i

150
min

L EMBARAZO

Ex impeitante no cangars y 42 debe podar manisner una
conversacitn mientras a2 reallza la actividad, le mets aue se
pretends aleanzes con esta actividad fleica serdbica durante el
etnbarszo &5 martens Una buena aptitud fisics sin plantearse
Ilegar @ un pico magimo de farma fisics o modimisolo.

~

La actividad fisica s& puede iniciar o mantener mientras ba mujer
armbarazada sana 50 sienta comoda ¥ Si@mpre gue no 1enga
coMraindicaciones medicas. En ocasiones, @ medida que svanza
el embarars o sl los profesionales sanitarios o consideran

Al menos 1568 minugtos de actividad fsica moderada
distribuides & ko Lango o2 la ssmana,

~ oportuno 2l tipo de actividad fisica o su intensidad puede variar.

|

A

Es aconsejable realizar ejercicios para forfalecer los misoulos

S& recomienda incorporar une variedad de activicadss asrdbicas
y e fortalecimisnte muscular

N del suslg pélvica en cualuier etapa de a vids de la mujer; y es
imporants realizarios grtes, quranie ¥ despuss o8l 8mbarazo
para la prevencidn v ratanienta de La incontinencia urinaria.

Es impaorante realizar sctividades fisicas durente el embarazo

e se comrespondan a un nivel de intensidad gee va se realizara
antes del embarazo.

|

Aquellas que antes del embaraze practiceban habitualmente
actividad fisica vigorosa pusden continwar dichas actividades
durante €l embarazn. Mo 52 ecomienda comenzar actividades

fesicas de inlensidad vigorsss durante ef smbd sz s
previamente la mujer era inactiva.

6. Recomendaciones en la edad adulta
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Recomendaciones para

Poblacién ADULTA

Las personas adultas deben realizar
actividad fisica con regularidad

=

A lo largo de la semana
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Al menos entre 158 y 300 minutos de
moderada
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[ Al menos entre 75 y 158 minutos de
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Una combinacién equivalente® de
actividad moderada ¥ vigorosa
T
Y, ademas,

al menos 2 dias a la semana:
'

Manteniendo las
actividades de
fortalecimiento
muscular que
incluyan los
grandes grupos
miusculares

Activi do f P
muscular gue incluyan los grandes Respecto
GIUpOs mMusculares. al

*Se conafdeta que un minuto de ciivitsd vigoross
es apraximadarmente ko mismo que dos minutos de
activided moderada.

7.D ment nlasr men ion m

§ . L
sedentarismo -

Para obtener alin mayores beneficios,
se puede realizar:
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fizica aerobica moderada
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Mis de 1568 minutes de actividad fisica ]

letas EN PDF.


https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_durante_embarazo.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_poblacion_adulta.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_activfisica_para_la_salud.pdf
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recomendaciones_actividadfisica lactantes menoreslano.pdf

recomendaciones_actividadfisica ninos ninas 1 2anos.pdf

recomendaciones_actividadfisica ninos ninas 3 4anos.pdf

recomendaciones_actividadfisica_poblacion 5 17anos.pdf

recomendaciones_actividadfisica poblacion adulta.pdf

recomendaciones_activfisica_para_la_salud.pdf

Palabras clave:
actividad fisica
deporte

prevencién
habitos saludables

Recursos relacionados:
25 Razones para practicar deporte
Actividad fisica y salud de 3 a 6 afios Guia para familias.

Decalogo para padres sobre la actividad fisica de sus hijos


https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_durante_embarazo.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_lactantes_menores1ano.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_ninos_ninas_1_2anos.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_ninos_ninas_3_4anos.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_poblacion_5_17anos.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_actividadfisica_poblacion_adulta.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/recomendaciones_activfisica_para_la_salud.pdf
https://www.familiaysalud.es/palabras-clave/actividad-fisica
https://www.familiaysalud.es/palabras-clave/deporte
https://www.familiaysalud.es/palabras-clave/prevencion
https://www.familiaysalud.es/palabras-clave/habitos-saludables

