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

Los niños/as de 1 a 2 años deben: 

Los niños/as de 3 a 4 años deben: 

La ciencia ha demostrado que la práctica de actividad física es FUNDAMENTAL para 
mantener la salud de los niños y adolescentes. PERO… ¿Cuánto tiempo han de practicarlo?. 
¿Qué tipo de actividad?. ¿Con qué intensidad?. Para responder a estas preguntas nos 
basaremos en las recomendaciones publicadas por la Organización Mundial de la Salud. 

 Para niños por debajo de los 5 años: 

Los lactantes menores de 1 año, deben: 

Ahora, sólo falta que usted lo ponga en práctica…ellos solos no pueden. 

¿Qué tipo y cuánta actividad física mejora la salud de los niños y 
adolescentes?



 Para niños y adolescentes entre 5 y 18 años  

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

• 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 práctica de ejercicios de tonificación (con el cuerpo y pesas pequeñas).
Sobre todo, en adolescentes con sobrepeso es una opción muy eficaz.

Quiere saber más de cómo 
mejorar la salud cardiovascular 

de su hij@?. Visítenos en:

Por favor, realice esta encuesta y 
ayúdenos a mejorar el área para padres 
de HyperchildNET. Le tomará 5 minutos 

¿Qué tipo y cuánta actividad física mejora la salud de los niños y 
adolescentes?

https://encuestas.uv.es/index.php/929685?lang=en
https://www.instagram.com/hyperchildnet_cost/
https://www.facebook.com/Hyperchildnet
https://twitter.com/HyperChildNET
https://hyperchildnet.eu/get-involved/parents-children-educators/


C O S T  ( E u r o p e a n  C o o p e r a t i o n  i n  S c i e n c e  a n d
T e c h n o l o g y )  i s  a  f u n d i n g  a g e n c y  f o r  r e s e a r c h  a n d

i n n o v a t i o n  n e t w o r k s .  

O u r  A c t i o n s  h e l p  c o n n e c t  r e s e a r c h  i n i t i a t i v e s  a c r o s s
E u r o p e  a n d  e n a b l e  s c i e n t i s t s  t o  g r o w  t h e i r  i d e a s  b y

s h a r i n g  t h e m  w i t h  t h e i r  p e e r s .  

T h i s  b o o s t s  t h e i r  r e s e a r c h ,  c a r e e r  a n d  i n n o v a t i o n .  

H y p e r C h i l d N E T  i s  a  C O S T
A c t i o n  ( C A  1 9 1 1 5 )  a i m e d  a t

e s t a b l i s h i n g  a  E u r o p e a n
s u s t a i n a b l e  a n d

m u l t i d i s c i p l i n a r y  n e t w o r k
f o c u s e d  o n  a c q u i r i n g  a  h o l i s t i c

u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  f a c t o r s
a f f e c t i n g  h i g h  b l o o d  p r e s s u r e

i n  c h i l d r e n  i n  o r d e r  t o  p r o p o s e
a n d  i m p l e m e n t  c o r r e c t i v e  a n d

p r e v e n t i v e  a c t i o n s  b o t h
g l o b a l l y  a n d  l o c a l l y .

H y p e r C h i l d N E T  i s  f u n d e d  b y
C O S T .

www.hyperchildnet.eu

F u n d e d  b y  t h e
E u r o p e a n  U n i o n

www.cost.eu

T h i s  p u b l i c a t i o n  i s  b a s e d  u p o n  w o r k  f r o m  C O S T  A c t i o n
H y p e r C h i l d N E T ,  C A 1 9 1 1 5 ,  s u p p o r t e d  b y  C O S T

( E u r o p e a n  C o o p e r a t i o n  i n  S c i e n c e  a n d  T e c h n o l o g y )




