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¢ Qué tipo y cuanta actividad fisica mejora Ia salud de los nifos y
adolescentes?

La ciencia ha demostrado que la practica de actividad fisica es FUNDAMENTAL para
mantener la salud de los nifios y adolescentes. PERO... ;Cudnto tiempo han de practicarlo?.
¢ Qué tipo de actividad?. ;Con queé intensidad?. Para responder a estas preguntas nos
basaremos en las recomendaciones publicadas por la Organizacion Mundial de la Salud.

Para nifios por debajo de los 5 afos:

Los lactantes menores de 1 afio, deben:

ACTIVIDAD FiSICA TIEMPO SEDENTARIO FRENTE SUENO DE BUENA CALIDAD
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de12 a16 horas
(entre los 4y 11 meses de edad)

Entendiendo como actividad el juego en el suelo, andar, gatear y en los que no puedan, al
menos 30 minutos al dia boca abajo. Y sobre todo, evitar mantenerlos inmovilizados en
sillas o tronas mas de 1 hora seqguida.

Los niflos/as de 1 a 2 afios deben:

ACTIVIDAD FIiSICA TIEMPO SEDENTARIO FRENTE SUENO DE BUENA CALIDAD
A LA PANTALLA
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(2 anios de edad)
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Resumen ejecutivo

Ahora, solo falta que usted lo ponga en practica...ellos solos no pueden.




¢ Qué tipo y cuanta actividad fisica mejora Ia salud de los nifos y

adolescentes?

Para nifios y adolescentes entre 5 y 18 aifios

Para los niflos y adolescentes en este rango de edad, la OMS recomienda:

Se recomienda lo siguiente:
| Al menos B !
> Los ninos y adolescentes deben realizar al menos
g una media de 60 minutos de actividad fisica diaria
principalmente aerébica de intensidad moderada
a vigorosa a lo largo de la semana.

o
MINUtos al dia Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

actividad fisica de intensidad

moderada a vigorosa, 2 [o largo

de la semana; la mayor parte de esa Al menos

actividad fisica debe ser aerébica. —
U e

w000 3

dias alasemana
deberian incorporarse actividades

> Deben incorporarse actividades aerébicas
de intensidad vigorosa y actividades que aerdbicas de intensidad vigorosa,
f . h I asi como actividades que refuercen
refuercen musculos y huesos al menos tres los musculos y los huesos.
dias a la semana. Y Y

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Recuerde: una actividad de intensidad moderada es aquella que, al hacerla, nos
cuesta un poco hablar. La intensa, la que no nos permite cantar.

Favorezca la practica de ejercicios de tonificacion (con el cuerpo y pesas pequefias).
Sobre todo, en adolescentes con sobrepeso es una opcion muy eficaz.

Quiere saber mas de como
mejorar |a salud cardiovascular
de su hij@?. Visitenos en:

A 1[a]

Por favor, realice esta encuesta y
ayudenos a mejorar el 3rea para padres
de HyperchildNET. Le tomara 5 minutos
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https://encuestas.uv.es/index.php/929685?lang=en
https://www.instagram.com/hyperchildnet_cost/
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https://twitter.com/HyperChildNET
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HyperChildNET is a COST
Action (CA 19115) aimed at
establishing a European
sustainable and
multidisciplinary network
focused on acquiring a holistic
understanding of the factors
affecting high blood pressure
in children in order to propose
and implement corrective and
preventive actions both
globally and locally.
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