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Hacer frente afirave problema de sedentarisgquee sufre gran parte del planeta. Ese es

el objetivo de las recomendaciones globales satinddad fisica que acaba de elaborar
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Estas directrices, adaptadas a grupos de edachguiegde los 5 a los 17 afios, de los
18 a los 64 afos y de los 65 afos en adelanteeoitensejos sobre la frecuencia, la
duracion, la intensidad y el tipo de ejerciciapropiado para cada individuo y
pretenden servir de guia a responsables de autesdanitarias de todo el mundo.

Segun este manual, la actividad fisica recomengadaniiios y jévenes es de al menos
60 minutos de ejercicios de intensidad moderadgaasa. En esta etapa, el
sedentarismo debe evitarse a travégukgos, deportes, desplazamientos,

actividades recreativas, educacion fisica o ejeréos programados en el contexto de
la familia, la escuela o las actividades comuratati

La mayor parte de este ejercicio diario deberiasgibico, continda el manual. "Sin
embargo, se deberian realizar también actividagesayor intensidad, incluidas
aquellas que fortalezcan musculos y huesos, al snee® veces por semana”, sefiala.

Adultos

Para los adultos entre 18 y 64 afos, el documenfmpe la realizacion de actividades
fisicas que incluyen ejercicio durante el tiemjpodj caminar o ir en bicicleta, realizar
ejercicio en casa, juegos, deportes y ejercicinifitado. Todo esto puede llevarse a la
practica "en el contexto de las actividades diagasel entorno familiar y en las
actividades comunitarias", insiste el texto.

Segun su propuesta, este grupo debe reabtanénos 150 minutos diarios de
actividad aerobicade moderada a intensa durante la semana o al rfiBmosutos de
ejercicio aerdbico intenso semanal o una combinaifuivalente de actividad de
ambas intensidades".

Y, para conseguir "beneficios adicionales en saled"adultos deberian incrementar el
tiempo dedicado a la actividad aerdbica y fortalé@e® musculos "dos o0 mas dias por
semana”.

Tercera edad

Para el grupo de 65 afios o mas, la OMS proponieaeal mismo tipo de ejercicio que
el resto de los adultos. A ellos les recomiendbziagd'al menos 150 minutos de
ejercicio fisico aerdbico de moderado a intens@ac®inana o al menos 75 minutos de
actividad intensa semanal o una combinacion de amitmoos". El ejercicio debe
realizarse en intervalddge al menos 10 minutos"



Para conseguir beneficios adicionales, deben ireméan su actividad fisica moderada
hasta los 300 minutos semanales o dedicarse dura@teinutos semanales a realizar
una actividad fisica intensa o un equivalente coado de ejercicio moderado e
intenso.

"Los mayores con problemas de movilidad tienenpraeticar ejercicio fisico para
mantenerse y prevenir las caitl@s o mas dias a la semanéas actividades para
fortalecer los musculos deben realizarse dos odi@ésa la semana”, sefialan desde la
OMS.



