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Dibuje sobre estos cuerpos celulares, que tú
piensas es el largo y cantidad de dendritas tú
posees en estos momentos:
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¿QUÉ OBSERVAS? ¿CON QUÉ SE RELACIONA?
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Uso Práctico: Contextos/campo

Reflexión: Conocimiento previo

Dinámica: 2 Pasos

Avalúo: Video

Objetivos: Lección

Exploración: Conceptual

BOSQUEJO

Propensiones Científicas: Campo

Dinámica: 2 Pasos

Acceso: Materiales
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Cierre: Actividad final

BOSQUEJO: Parte 2

Campañas: Ciencias ejercicio

Bases: Salud pública

Fundamentos Teóricas: Literatura científica

Conceptos: Básicos

Comportamiento: Sedentario

Guías: Actividades Físicas

Conclusión
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Preguntas: Dudas de la presentación

Referencias Consultadas: Selectas

Cómo Contactar al Profesor: Edgar Lopategui

BOSQUEJO: Parte 3

Preguntas: Dudas

Asignación: Preguntas
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Propenciones científicas: Campo

Reflexión: Conocimiento previo

Reflexión: Conocimiento previo

Bases: Salud

Acceso a la: Presentación

Objetivos: Actividad

BOSQUEJO

Entendimiento conceptual: Inicial

Avalúo: Dinámica

Palabras: Claves
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ACCESO A LA REVISIÓN DE LA LITERATURA:

http://www.saludmed.com/Actividad-Fisica/
Actividad-Fisica-Lopa_03-26-2026.pdf
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ACCESO A LA PRESENTACIÓN:

http://www.saludmed.com/Actividad-Fisica/
Actividad-Fisica-PPTX.pdf
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Relacionar:
los conceptos de movimiento humano, actividad 
física, ejercicio y vida activa, efectivamente.

Identificar:
las directrices de actividad física local y a nivel 
globlal para los adultos, adecuadamente.

Dosificar:
Aquellos tipos de actividades físicas, su 
duración, frecuencia e intensidad en acorde a los 
grupos de edades y los tipos de poblaciones, 
con precisión.

GUÍAS DE – ACTIVIDADES FÍSICAS:

ESTADOS UNIDOS Y GLOBAL:

OBJETIVOS DE LA LECCIÓN
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ACTIVIDADES FÍSCAS: AVALÚO

* Reflexión*

Fundamentado en la actividad previa:

1. ¿Cómo describe verbalmente esta 
acción?

2. ¿Qué percibe físicamente al realizar esta 
actividad?

3. ¿Cómo se relaciona esta dinámica con 
el tema de actividad física?

4. Tal movimiento: ¿Es una actividad física 
o un ejercicio?
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APLICACIONES: MOVIMIENTO HUMANO
* Vínculo de la Temática de Hoy con otros Temas y Cursos Previos *

El movimiento implica…

Estar una (1) hora sentado influye en…

El caminar se realiza…

Las actividades cotidianas representan...

La actividad física describe…

Una intensidad moderada indica...
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NOTA: Reproducido de: JAMA Network (2011, noviembre). How much exercise should you get each 

week (According to the research)? [Video]. https://www.youtube.com/watch?v=G2HU4NJ_M3c

https://www.youtube.com/watch?v=G2HU4NJ_M3c
https://www.youtube.com/watch?v=G2HU4NJ_M3c
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ACTIVIDAD FÍSCA: AVALÚO

* Lista Focalizada*

Fundamentado en la presentación del 
video anterior, mencione tres términos, 
palabras o frases que puedan surgir de su 
pensamiento al ver tal película. Tienen 3 
minutos para completar esta actividad:

1.

2.

3.
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GUÍAS DE ACTIVIDADES FÍSICAS:

USO PRÁCTICO E INTEGRACIÓN:

DIVERSOS CONTEXTOS Y CAMPOS

Capacidad práctica en otros cursos del currículo:

A nivel personal para la familia y amistades:

Prescrición de ejercicio:

Aplicaciones para la profesión:

Participantes, clientes o atletas

HPER-4170, HPER-4200, HPER-4180, HPER-2320, HPER-
3430, HPER-3380, HPER-4441, HPER-4442

Integra las actividades físicas

Conocer guías de actividades físicas

PRAXIS FUNCIONAL
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Se ha estudiado la cantidad de pasos diarios y su 
relación con la salud, idealmente de 6,000 a 10,000 
pasos por día (Burton & Dial, 2026; Paluch et al., 
2026).  Lo recomendado es aumentar 
gradualmente el objetivo personal de los pasos 
diarios.  Para esto se sugiere incrementar esto 
pasos en etapas de 500 a 1,000 pasos por día, de 
manera que se obtengan los beneficios a la salud 
correspondientes (Nitschke, 2026):

Burton, H. M., & Dial, M. B. (2026). Understanding the impact of physical inactivity on exercise and health. ACSM's 
Health & Fitness Journal, 30(1), 27-34. https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000001125

Nitschke, E. (2026). Shareable Resource: Are 10,000 steps a day really necessary?. ACSM's Health & Fitness Journal, 
30(2),3-5. https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000001133

Paluch, A. E., Matthews, C. E., Doherty, A. Ekelund, U., Evenson, K. R., Galuska, D. A., Jefferis, B. J., Kong, L., Kraus, W. E., 
Lee, I-M., Shreves, A. H., Small, S., Patel, A. V., Parvizi, P., Zisou, C., & Fulton, J. E. (2026). Daily steps as a public health 
metric for physical activity monitoring and promotion. Exercise and Sport Sciences Reviews, 54(1), 15-25. 
https://doi.org/10.1249/JES.0000000000000375

GUÍAS DE ACTIVIDADES FÍSICAS:

PROPENCIONES CIENTÍFICAS

* APLICACIONES PRÁCTICAS *

https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000001125
https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000001133
https://doi.org/10.1249/JES.0000000000000375
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Como enfoque preventivo y terapéutico, las 
intervenciones de actividades físicas en el 
escenario ocupacional asisten en manejar y 
controlar el distrés en estos contextos de trabajo 
(Aslakson et al, 2023):

Aslakson, A., Melton, B., Bland, H. & Biber, D. (2023). 
Physical cctivity solutions to decrease occupational stress. 
ACSM's Health & Fitness Journal, 27(3), 33-40. 
https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000000864

GUÍAS DE ACTIVIDADES FÍSICAS:

PROPENCIONES CIENTÍFICAS

* APLICACIONES PRÁCTICAS *

https://doi.org/10.1249/FIT.0000000000000864
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Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christensen, G. M. (1985). Physical activity, exercise, and physical fitness: 
Definitions and distinctions for health-related research. Public Health Reports, 100(2), 126-131. 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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Piercy, K. L., & Troiano, R. P. (2018). Physical activity guidelines for Americans from the US Department of Health and 
Human Services: Cardiovascular benefits and recommendations. Circulation: Cardiovascular Quality and Outcomes, 11, 
e005263. https://doi.org/10.1161/CIRCOUTCOMES.118.005263
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Behavior Research Network (SBRN) – Terminology Consensus 
Project process and outcome. International Journal of Behavioral 
Nutrition and Physical Activity, 14(75), 1-17. 
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8

https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8
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https://doi.org/10.1139/H2012-024
https://doi.org/10.1139/H2012-024
https://doi.org/10.1139/H2012-024
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Actividad Física: Movimiento diario y energía

Movimiento Humano: Cambio posición

Aptitud Física: Capacidad trabajo físico y tareas

Expendio Energético: Energía de calor metabólico

Energía: Capacidad para generar trabajo

DEFINICIONES MEDULARES

Ejercicio: Movimiento humano planificado

Vida Activa: Actividades físicas regulares

Ejercicio Verde: Actividades ambiente natural
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inactividad Física: No cumple con las guías

Intensidad Moderada: EE de 3 a 5.9 METS

Intensidad: Presión fisiológica orgamismo humano

DEFINICIONES MEDULARES

Comportamiento Sedentario: EE ≤1.5 METs

intensidad Vigorosa: EE ≥6 METs

Equivalente Metabólico (MET): Tasa Metabólica Basal

1 MET = 3.5 mL O2 • kg-1 MC • min-1

Expendio Energético Total: Suma todas las energías

TEE = BMR + DIT + NEAT + ExEE
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Salud Pública: Acciones población promo/prevent

Ambiente Construido: Creación humana

Modelo Ecológico: Intraperson, ambiente, políticas

Transportación Activa: Genera propio ser humano

DEFINICIONES MEDULARES

Acceso Mejorado: Propician las actividades físicas

Movilidad Urbana: Calidad del acceso urbano

Comportamiento Peatonal: Afectado por ambiente

Movimiento Peatonal: Depende del ambiente físico
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MOVIMIENTO
HUMANO
Cualquier cambio en

posición del cuerpo,

como un todo

o de sus segmentos,

relativo a un marco

de referencia en el

ambiente o a

las partes del

organismo humano

NOTA. Adaptado de: 

“Introduction to 

Kinesiology” por D. V. 

Knudson y S. J. Hoffman, 

2018. En S. J. Hoffman & 

D. V. Knudson (Eds.), 

Introduction to kinesiology: 

Studying physical activity 

(5ta ed., pp. 19-48). 

Champaign, IL: Human 

Kinetics. Copyright 2018 

por Duane V. Knudson; 

Biomechanical Basis of 

Human Movement,. 4ta ed.; 

(pp. 4, 6), por J. Hamill, K. 

M. Knutzen, & T. R. 

Derrick, 2015, 

Philadelphia, PA: 

Lippincott Williams & 

Wilkins, a Wolters Kluwer 

business. Copyright 2015 

por Cengage Learning. 

Copyright 2015, por 

Lippincott Williams & 

Wilkins, a Wolters Kluwer 

business.
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TIPOS DE:

MOVIMIENTO 

HUMANO

Deportes

Actividades

recreativas

activas

Ejercicio

Actividad física
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NOTA. Tomado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for 

Health-Related Research", por: C. J. Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health 

Reports, 100(2), p. 126. Recuperado de 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

ACTIVIDAD 

FÍSICA
Cualquier movimiento

humano producido

por los músculos

esqueléticos,

lo cual resulta en un

gasto energético

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-

Related Research", por: C. J. Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 

126. Recuperado de https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

EJERCICIO
Una forma de

actividad física

previamente

planificada, con una

estructura y de tipo

repetitivo, dirigido

hacia  el

mejoramiento de la

aptitud física

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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APTITUD FÍSICA

Según Casperson, 1985:

Un conjunto de

atributos que las

personas poseen o

alcanzan que se

relaciona con la

habilidad para llevar a

cabo actividad física
NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research", 

por: C. J. Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de 

http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research", 

por: C. J. Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de 

http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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ENERGÍA

La capacidad 

para

desempeñar

trabajo
NOTA. Adaptado de: Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2025). Physiology of sport and exercise (9na ed.). Champaign, IL: 

Human Kinetics. 
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EXPENDIO 

ENERGÉTICO 

(EE)

La energía, en la forma

de calor metabólico,

que genera el ser

humano
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LA ACTIVIDAD FÍSICA SE PUEDE 

MEDIR EN TÉRMINOS DE:

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12th ed., (pp. 152, 574), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones 

& Bartlett Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company

Calorías usadas por minuto:
Una caloría puede proveer energía hasta 
aproximadamente 25 pasos de caminata

Equivalencias metabólicas (METs) :
Aproximadamente, 1 MET equivale a 1.2 calorías

Nivel de actividad física (PAL) :
Es una medida de la cantidad de energía 
gastada por día y sobre aquella requerida para 
el metabolismo basal o en reposo
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COMPONENTES

Tasa Metabólica (TMB) o Basal Metabolic Rate (BMR)

Efecto Térmico de los Alimemos (ETA) o Diet Induce 
Thermogenesis (DIT)

Termogénesis de la Actividad Física que Excluye al 
Ejercicico (TAEE) o Non-Exercise Activity
Thermogenesis (NEAT)

Expendio Energético durante el Ejercicio (EEE) o 
Exercise Energy Expenditure (ExEE)

EXPENDIO ENERGÉTICO TOTAL (EET) O 

TOTAL ENERGY EXPENDITURE (TEE)

EET = TMB + ETE + TAFE + EEE

TEE = BMR + DIT + NEAT + ExEE
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Ausencia de un nivel
apropiado respecto a
las recomendaciones
nacionales, o globales,
más recientes de
actividades físicas

INACTIVIDAD 

FÍSICA

NOTA. Adaptado de: Coyle, E. F., Burton, H. M., & Satiroglu, R. (2022). Inactivity causes resistance to improvements in metabolism after 

exercise. Exercise and Sport Sciences Reviews 50(2), 81-88. https://doi.org/10.1249/JES.0000000000000280; Healey, J. (Ed.). (2019). 

Physical inactivity. Issues in Society, Volume 443. Australia: The Spinney Press; Owen, N, Healy, G. N., Matthews, C. E, & Dunstan, D. W. 

(2010). Too much sitting: The population health science of sedentary behavior. Exercise and Sport Sciences Reviews, 38(3), 105-113. 

https://doi.org/10.1097/JES.0b013e3181e373a2
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Actividades inactivas en que

se está despierto, caracterizadas

por un expendio energético (EE)

que oscile de 1.0 a 1.5 unidades

Metabólicas (o definido como

menor o igual a 1.5 METs), estando

sentado, reclinado o recostado

COMPORTAMENTO SEDENTARIO

NOTA. Adaptado de: Owen, N. (2017). Emergence of research on sedentary behavior and health. En W. Zhu & N. Owen (Eds.), Sedentary

behavior and health: Concepts, assessments, and interventions (pp. 3-12). Champaign, IL: Human Kinetics; Pate, R. R., O’neill, J. R., & 

Lobelo, F. (2008). The evolving definition of ‘‘sedentary’’. En P. M. Clarkson, (Ed.), Exercise and Sport Sciences Reviews, 36(4), 173-178. 

Baltimore, Maryland: Lippincott Williams & Wilkins. doi:10.1097/JES.0b013e3181877d1a; Sedentary Behaviour Research Network (2012). 

Letter to the editor: Standardized use of the terms “sedentary” and “sedentary behaviours”. Applied Physiology Nutrition and Metabolism

37(3), 540-542. https://doi.org/10.1139/H2012-024; Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., et al. (2017). Sedentary Behavior Research

Network (SBRN) – Terminology Consensus Project process and outcome. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 

14(75), 1-17. https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8; Tremblay, M. S., Colley, R. C., Saunders, T. J., Healy, G. N., & Owen, N. (2010). 

Physiological and health implications of a sedentary lifestyle. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 35(6), 725-740. 

doi:10.1139/H10-079
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NOTA. Reproducido de: " Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities ", por: B. E. Ainsworth,, W. 

L.Haskell,, M. C.Whitt,, M. L. Irwin,, A. M. Swartz,, S. J.,  Strath, W. L.,  O'Brien, D. R. Jr,  Bassett, K. H. Schmitz,, P. O. Emplaincourt,, D. 

R. Jr, Jacobs, & A. S. Leon, 2000, Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(9 Suppl), S498-S504. Recuperado de http://ocw.um.es/cc.-

de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO: 

CONCEPTO: ≤ 1.5 METS

http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
http://ocw.um.es/cc.-de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
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Cumple con las guías de actividades físicas:
De moderada a vigorosa actividad: 

PERO: Durante su Tiempo Libre o laboral:

Incurren en periodos extensos de sedentarismo

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO:

ACTIVE COUCH POTATO

NOTA. Información de: "Too much sitting: the population health science of sedentary behavior", por: N. Owen, G. N. Healy, C. E, Matthews, y 

D. W. Dunstan, 2010, Exercise and Sport Sciences Reviews, 38(3), 105-113. doi: 10.1097/JES.0b013e3181e373a2. Recuperado de 

http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf

http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf
http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf
http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf
http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf
http://www.uq.edu.au/uqwellness/docs/Too-much-sitting.pdf


Copyright © 2026 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed 

Aquellos actividades
físicas que parten de
3 METs, pero 
pueden
llegar a ser igual o
mayor de 6 METs

ACTIVIDAD FÍSICA DE:

INTENSIDAD
MODERADA A VIGOROSA

NOTA. Adaptado de: Ozemek, C., & American College of Sports Medicine (Eds.). (2026). Guidelines for exercise testing and prescription 

(12ma ed.). Philadelphia, PA: Wolters Kluwer
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LAS GUÍAS DE 

ACTIVIDAD FÍSICA 

ES UN ASUNTO DE 

SALUD PÚBLICA
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Explica los factores que 
intervienen en el 
comportamiento de 
salud manifestado por la 
población

Variables que influyen en 
las decisiones de las 
personas que afectan su 
salud

Explica cómo las 
variables de 
comportamiento, 
sociales y económicas 
afectan la salud

EL MODELO SOCIO-ECOLÓGICO

NOTA. Tomado de: “Introduction to public health nutrition,”  Por M. Spence, & C. Schand, 2021. En  Public Health Nutrition: Rural, Urban, 

and Global Community-Based Practice. (pp. 12, 15), por En M. Barth, R. Bell, & K. Grimmer (Eds.), 2021, New York, NY: Springer 

Publishing Company, LLC.. Copyright 2021 Springer Publishing Company, LLC.
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PROMOCIÓN – Actividad Física:

INFLUENCIAS: Decisiones

INTERVENCIONES

Interpersonales: Ambiente Socio-Cultural

Políticas Públicas: Leyes y Reglas

Ambiente Construido: Ser Humano

Intrapersonales: Biológico y Psicológico

Ambiente Físico: Naturaleza

* MODELO: SOCIO-ECOLÓGICO *

VARIABLES QUE AFECTAN LA PARTICIPACIÓN:
ACTIVIDADES FÍSICAS
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En promedio, la 

población obesa asume 

una postura de pie 2.5 

horas menos por día, en 

comparación con el 

colectivo que posee una 

composición corporal 

aceptable

NOTA. Información de: “Interindividual variation in posture allocation: possible role in 

human obesity”, por: J. Levine, L. Lanningham-Foster, S. McCrady, A., Krizan, L., Olson, 

P., Kane, M. D., Jensen, & M. Clark, 2005, Science, 307(5709), 584-586. 
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ESCALA CONTINUA DEL MOVIMIENTO FÍSICO

NOTA. Adaptado de: "Physiological and health implications of a sedentary lifestyle," por M. S. Tremblay, R. C., Colley, T. J., 

Saunders, G. N., Healy, y N. Owen, 2010, Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 35(6), p. 726. doi:10.1139/H10-079. 

Recuperado de http://www.sfu.ca/~leyland/Kin343 Files/sedentary review paper.pdf

http://www.sfu.ca/~leyland/Kin343%20Files/sedentary%20review%20paper.pdf
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Iniciativa: Personas Saludables (Healthy People)

Comportamiento sentado

Guías de actividad física

El Ejercicio es Medicina®

Fisiología clínica del ejercicio

Salud y aptitud física corporativa

Entrenamiento funcional

Sedentarismo e inactividad física

Emprendimiento Deportivo

TENDENCIAS Y CAMPAÑAS
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https://www.exerciseismedicine.org/

https://odphp.health.gov/healthy
people

https://www.heartfoundation.org.nz/about-
us/news/blogs/what-does-it-mean-to-sit-less

https://www.juststand.org/

https://www.sedentarybehaviour.org/
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PERSONAS SALUDABLES 2030 : HEALTHY PEOPLE 2030

DIRECCIÓN DEL SITIO WEB: https://odphp.health.gov/healthypeople
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GUÍAS – ACTIVIDADES FÍSICAS:

ESTADOS UNIDOS: ADULTOS

EVOLUCIÓN: Parte I

CDC/ACSM (Pate et al., 1995):

Informe Cirujano USA (USDHHS, 1996):

Institute of Medicine (2005):

Frecuencia: Mayoría días

Intensidad: MOD (3-6 METS)

Duración: ≥30 min/día

Frecuencia: Mayoría días

Intensidad: MOD (3-6 METS)

Duración: ≥30 min/día

Frecuencia: Diario

Intensidad: MOD (3-6 METS)

Duración: ≥60 min/día
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GUÍAS – ACTIVIDADES FÍSICAS:

ESTADOS UNIDOS: ADULTOS

EVOLUCIÓN: Parte II

USDHHS y USDA (2005):

ACSM/AHA (Haskell et al., 2007):

Frecuencia: Mayoría días

Intensidad: MOD (3-6 METS)

Duración: ≥30 min/día

Frecuencia: MOD: 5 días/semana; VIGO: 3 días/semana

Intensidad: MOD: (3 - 5.9 METs) a VIGO (≥ 6 METs)

Duración: MOD: ≥30 min/día; VIGO ≥20 min/día
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GUÍAS – ACTIVIDADES FÍSICAS: ESTADOS UNIDOS: 
ADULTOS EVOLUCIÓN: Parte III

USDHHS (2008):

USDHHS (2018):

Frecuencia: Distribuído a lo largo de la semana

Intensidad: MOD (3 - 5.9 METS) a VIGO (≥ 6 METs)

Duración: MOD: ≥150 min/día; VIGO ≥75 min/día

Frecuencia: Distribuído a lo largo de la semana

Intensidad: MOD (3 - 5.9 METS) a VIGO (≥ 6 METs)

Duración: MOD: 150-300 min/día; VIGO 75-150 min/día

Tipo de actividad física: Aeróbicos; Fortalecim muscular

Comportamiento sedentario: Disminuir: tiempo sentado

Fortalecimiento Muscular: ≥ MOD: ≥2 días/semana 

Beneficios a la Salud: >300 min/día, Intensidad MOD
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GUÍAS – ACTIVIDADES FÍSICAS:

ESTADOS UNIDOS 2018: ADULTOS

150-300 min/semana:

Intensidad: Moderada

75-150 min/semana

Intensidad: Moderada a Vigorosa

Tipo: Aeróbica

Fortalecimiento muscular:

Intensidad: Moderada o mayor

Frecuencia: 2 o más veces semana

Prevenir el Comportamiento Sedentario:

Disminuir: Tiempo Sentado
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NOTA: Reproducido de: U.S. Department of Health and Human Services (2018). Physical activity guidelines for Americans (2da 
ed.). Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services. 
https://odphp.health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf

https://odphp.health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://odphp.health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://odphp.health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
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Ozemek, C., & American College of Sports Medicine (Eds.). (2026). Guidelines for 
exercise testing and prescription (12ma ed., p. 6). Philadelphia, PA: Wolters Kluwer
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NOTA. Adaptado de: "The Activity Pyramid: A New Easy-to-Follow Physical Activity Guide to Help you get Fit & Stay Healthy", [Brochure]. 

Copyright 1996 por Institute for Research and Education HealthSystem Minnesota.
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NOTA. Reproducido deL U.S. Secretary of Agriculture (2025). Dietary Guidelines for Americans, 

2025–2030. https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf

https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf
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Roy, B. A. (2012). Fitness focus copy-and-share: Sit less and stand and move more. ACSM'S Health & 

Fitness Journal, 16(2), 4. doi: 10.1249/01.FIT.0000413046.15742.a0. Recuperado de 

http://journals.lww.com/acsm-

healthfitness/Fulltext/2012/02000/Fitness_Focus_Copy_and_Share__Sit_Less_and_Stand.4.aspx

http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2012/02000/Fitness_Focus_Copy_and_Share__Sit_Less_and_Stand.4.aspx
http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2012/02000/Fitness_Focus_Copy_and_Share__Sit_Less_and_Stand.4.aspx
http://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2012/02000/Fitness_Focus_Copy_and_Share__Sit_Less_and_Stand.4.aspx
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Hall, D. (s.f.). Ways to sit & be more active daily. Wellsource,Inc. 
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PROMOCIÓN – Actividad Física:

INFLUENCIAS: Decisiones

INTERVENCIONES

Interpersonales: Ambiente Socio-Cultural

Políticas Públicas: Leyes y Reglas

Ambiente Construido: Ser Humano

Intrapersonales: Biológico y Psicológico

Ambiente Físico: Naturaleza

* MODELO: SOCIO-ECOLÓGICO *

VARIABLES QUE AFECTAN LA PARTICIPACIÓN:
ACTIVIDADES FÍSICAS
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GUÍAS: Actividades Físicas y

COMPORTAMIENTO SEDENTARIO:

LIMITACIÓN DEL

* CONCLUSIÓN *

Revitalización del: Diseño urbano

Adultos: 150—300 min/semana

Alianzas: Público-privadas

Ciudadanía: Activa Físicamente

Compromiso Colaborativo: Mutuo y cohesivo

Consenso en la Metas: Específicas y en común
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Dibuje sobre estos cuerpos celulares, que tú
piensas es el largo y cantidad de dendritas tú
posees ahora para los conceptos discutidos en
la clase de hoy.  ¿Porqué tú crees tu tienes
esta longitud y cantidad de dendritas.
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GUÍAS DE ACTIVIDADES FÍSCAS:

PACTIVIDADES 

FÍSCASL

CONTINUIDAD DB

Prescripción de Ejercicio:

ht

Capítulo 5: Libro de Texto del Curso
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1. ¿Qué conceptos sobre las guías de 
actividades físicas no se encuentra claro?

2. ¿Qué conceptos o destrezas sobre las guías 
de actividades físicas comprendes o 
dominas bastante bien?

3. Sobre las guías de actividades físicas, ¿qué 
conceptos tienes la necesidad de que se 
vuelva a discutir?

GUÍAS DE ACTIVIDADES FÍSICAS

* AVALÚO: Punto más Nebuloso o más Claro *
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ACTIVIDADES FÍSICAS: AVALÚO

* Diario Reflexivo*

1. ¿Qué conceptos clarifiqué en la clase de

    hoy?

2. ¿En cuáles de los conceptos discutidos yo 
tenía algún conocimiento?

3. ¿Qué aspectos discutidos puedo aplicar a mi 
futura profesión y a la vida diaria?

4. ¿Qué otras estrategias de enseñanza 
pudieron utilizarse en la clase?
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ACTIVIDADES FÍSICAS: AVALÚO 

* Preguntas y Respuesta*

Basado en las guías de actividades 
físicas, escriban dos preguntas con sus 
respectivas respuestas:

1.

2.
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1. Haga una lista de los conceptos que usted 
encuentra difícil de entender.

2. Discuta estos términos con su compañero de 
clase al lado de usted.

ACTIVIDADES FÍSCAS: AVALÚO

* Lista Focalizada*
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ACTIVIDADES FÍSICAS: AVALÚO

* Reacción Escrita Inmediata (REI)*

1. Algo nuevo que aprendí hoy es…

2. Ya sabía…

3. Se me hizo difícil entender…

4. Lo más que me gustó fue…

5. Lo menos que me gustó fue…

6. Deseo aprender más sobre…

7. De lo que aprendí, lo podría aplicar en…

8. La próxima clase debe iniciarse repasando…
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ACTIVIDADES FÍSICAS - AVALÚO : Diagrama de “KWL” (CDA)

Completa todas las columnas de esta tabla:
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GUÍAS:

MACTIVIDADES FÍSICAS

ASIGNACIÓN:

Ver videos sobre actividad física:

Completar las preguntas de discusión:

Ver página 17 del Laboratorio #7

PREGUNTAS Y VIDEOS
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GRACIAS
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¿PREGUNTAS?
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CONTACTO:

Correo electrónico:

Dirección y Teléfono:

Página Web:

elopategui@intermetro.edu

Universidad Interamericana de Puerto Rico
Recinto Metropolitano
Tel: 787-250-1912, X2286

www.saludmed.com
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