
Jóvenes (5 a 17 años): 

La actividad física consiste en juegos, deportes, 
desplazamientos, actividades recreativas, 
educación física o ejercicios programados, en el 
contexto de la familia, la escuela o las 
actividades comunitarias.

 
• Mín imo 60  minu tos  d ia r ios  en 

actividades físicas de intensidad 
moderada a vigorosa.

• 60 minutos diarios reportará un 
beneficio aún mayor para la salud.

• La actividad física diaria debería ser, en 
su mayor parte, aeróbica. 

• Convendría incorporar, como mínimo 
tres veces por semana, actividades 
vigorosas que refuercen, en particular, 
los músculos y huesos.

Adultos (18 a 64 años): 

Para los adultos de este grupo de edades, la 
actividad física consiste en actividades 
recreativas o de ocio, desplazamientos, 
actividades ocupacionales (es decir, trabajo), 
tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios 
programados en el contexto de las actividades 
diarias, familiares y comunitarias.

• Mínimo 150 minutos semanales a la 
práctica de actividad física aeróbica, de 
intensidad moderada, o bien 75 minutos 
de actividad física aeróbica vigorosa 
cada semana, o bien una combinación 
equivalente de actividades moderadas y 
vigorosas.

• La actividad aeróbica se practicará en 
sesiones de 10 minutos de duración, 
como mínimo.

• Los adultos de este grupo de edades 
aumenten hasta 300 minutos por semana 
la práctica de actividad física moderada 
aeróbica, o bien hasta 150 minutos 
semanales de actividad física intensa 
a e r ó b i c a ,  o  u n a  c o m b i n a c i ó n 
equivalente de actividad moderada y 
vigorosa.

• Dos veces o más por semana, realicen 
actividades de fortalecimiento de los 
grandes grupos musculares.
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