
actividad física
RECOMENDACIONES

DEFINICIÓN

piramide de actividad física en niños y adolescentes

Recomendaciones

La actividad física es cualquier movimiento
corporal producido por los músculos esqueléticos
que resulta en un gasto de energía adicional al
basal 

Frecuencia: días o veces en que se
realiza la actividad física

Duración : tiempo en que se realiza
la actividad física.

TV, consolas.etc.
Tiempo sentado

Flexiones o barras
Ejericios pliométricos(saltos

Artes marciales
Danza 

Carrera de relevos
Juegos deportivos

Juegos tradicionales

Correr
Jugar en la calle 

Columpiarse

Usar escaleras en lugar de 
elevador

Ir al colegio andando en y/o bici

Act. recreativas
(>30)

Tiempo libre y de juego Actividades cotidianas

+

Act. aeróbicas y/o
de competición (>30)

Fútbol
Balonmano
Baloncesto

Conductas 
sedentarias

Fuerza y flexibilidad

Se deben considerar tres factores para describir 
la actividad física: frecuencia , duración e 
intensidad.

Antes, durante y después de la acyividad física, es necesario hidratarse con agua natural.
Si los niños (a) son inactivos se debe aumentar progresivamente la actividad hasta alcanzar los 
niveles indicados
Se debe evaluar los posibles riesgos y capacidades que conlleva la práctica de una determinada
actividad física, eligiendo las actividades adecuadas.
Se debe asegurar que el entorno físico en donde se realizan las actividades sea adecuado y sin
peligros
Es necesario evitar el sedentarismo. Cualquier tipo de actividad es mejor opción que permanecer 
sedentario
La actividad física debe ir de la mano con una alimentación adecuada y equil ibrada.

L.Gracía,L. & Comité de Nutrición de la Asociación Española de Pediatría (2012).Prevención de la obesidad desde la actividad física:del discurso 
teórico a la práctica.Asociación Española de Pediatría. Vol. 77 pp.136

¡DISMINUIR!

3 días /semana

5-7 días /semana

¡Todos los días!
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