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Recomendaciones sobre Actividad Fisica, Sedentarismo y Tiempo de pantalla

Minimizar el tiempo que pasan

REDUCIR EL SEDENTARISMO

ESTRATEGIA
PROMOCION DE LA SALUD

h g PRE\;ENC]()N EN EL SNS

< 2 anos: No se recomienda

Laci’uan:oe Varias Yecgs al d.ia. sent‘ados o sujetos e,n sillas o pasar tiempo delante de
andan Cualquier intensidad. carritos, cuando estan una pantalla.
Menores despiertos, a menos de una
de 5 aios hora seguida. De 2 a 4 aiios: el tiempo de
Cuando Al menos 180 minutos al dia. pantalla deberia limitarse a
yaandan Cualquier intensidad. menos de una hora al dia.
Incluir, al menos 3 dias a la Reducir los periodos sedentarios Limitar el tiempo de uso de
Al menos 60 minutos al dia. semana, actividades de prolongados. pantallas con fines
5a 17 aiios Intensidad moderada y vigorosa. intensidad vigorosay Fomentar el transporte activo’  recreativos a un maximo de

Personas adultas

Al menos 150 minutos de
actividad moderada a la semana

0 75 minutos de actividad
vigorosa a la semana

0 una combinacion equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de al
menos 10 minutos seguidos cada
uno.

actividades que fortalezcan
musculos y mejoren masa dsea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular y
mejora de la masa dsea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 anos,
especialmente con dificultades
de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento musculary
para mejorar el equilibrio.

y las actividades al aire libre.

Reducir los periodos sedentarios
prolongados de mas de 2 horas
seguidas, realizando descansos
activos cada una o dos horas
con sesiones cortas de
estiramientos o dando un breve
paseo.

Fomentar el transporte activo.

dos horas al dia.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.
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El término “tiempo de pantalla " se refiere al tiempo que se pasa frente a una pantalla (television, ordenador, teléfonos méviles, tabletas, consolas de videojuegos, etc.) y se identifica como un periodo
sedentario, ya que se utiliza muy poca energia durante el mismo.

2 7 . . . P . . . . .. L4 .
El término “transporte activo” se refiere a sustituir el desplazamiento en transporte motorizado por caminar o ir en bici, lo que conlleva un gasto energético mayor, y contribuye tanto a alcanzar las
recomendaciones de actividad fisica como a reducir el sedentarismo.
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