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ACTIVIDAD FiSICA

Cualquier:

MOVIMIENTO
Humano/Corporal

Producido por los:

Musculos
Esqueléticos

Que resulta en:

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
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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SALUD PUBLICA Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA:
PRINCIPIOS DEL MODELO DE ACTIVIDAD FISICA

Tabla 1: Principios del Modelo de Actividad Fisica

@ Las personas sedentarias pueden mejorar su salud a través de actividades fisicas
moderadas integradas diariamente.

@ Las actividades fisicas regulares reducen los riesgos de salud vinculados con las
primeras causas de enfermedad y muerte en los Estados Unidos de Norteamérica y
aplicable a Puerto Rico.

@ Aumentar la cantidad de actividad fisica asegura mayores beneficios de salud.
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RECOMENDACIONES ACTUALES DE:
ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS

ACTIVIDAD FiSICA

‘ Guias para ADULTOS:

RECOMENDACIONES

‘ 2008

PHYSICALACTIVITYGUIDELINES FORAMERICANS

(USDHHS, 2008)
‘ Principios
DOSIS
‘Cuantiﬁcacio’n de las variables: “
INTENSIDAD DURACION FRECUENCIA MODO
(Tiempo: Acumulativo)
» Moderada (3-5.9 METs): (Sesiones: 10 min/Intérvalo) » Dispersado a lo largo | | ¥ Actividades Fisicas Diarias:
2150 min/semana de la semana Aerébicas
» Vigososa (26 METs): » 2150 n:lin,;sem:na » Fortaleza Muscular: » Actividades para Desarrollo:
2 75 min/semana (I“te“s_'da Moderada) > 2 dias/semana Fortaleza Muscular
» Combinacion: > 275 ml-n/serr!ana
(Intensidad Vigorosa)
Moderada y Vigorosa
» Beneficios Mayores:

@ 2 300 min/semana
(Intensidad Moderada)

@ 2 150 min/semana
(Intensidad Vigorosa)
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RECOMENDACIONES ACTUALES DE:
ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS

USDHHS (2008): Guias de Actividad Fisica para la
Poblacion de los Estados Unidos Continentales:

Tabla 4: Variables Fundamentales Involucradas en el Enfoque de la Actividad Fisica (Aerobicas) y Desarrollo de la
Aptitud Muscular para Adultos Saludables - continua -

COMPONENTE RECOMENDACION
Intensidad : g Moderada:
(TSI} @ Definicions: 3.0- 5.9 METs

@ Requisito minimo de actividad fisica: 150 minutos por semana

& Vigoroso:
@ Definicions: 2 6 METs
@ Requisito minimo de actividad fisica: 75 minutos por semana

B~ Aleacién: Moderada y Vigoroso:

Variaciones de las intensidades: Combinacion equivalente de las actividades
fisicas

NOTA. Adaptado de: "2008 Physical Activity Guidelines for Americans", por: U. S. Department of Health and Human Services. 2008.
Recuperado de http-//www.health. gov/paguidelines/pdf/paguide pdf
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RECOMENDACIONES ACTUALES DE:
ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS
USDHHS (2008): Guias de Actividad Fisica para la
Poblacion de los Estados Unidos Continentales:

Tabla 4: (continuacion) Variables Fundamentales Involucradas en el Enfoque de la Actividad Fisica (Aerébicas) y
Desarrollo de la Aptitud Muscular para Adultos Saludables - continua -

COMPONENTE RECOMENDACION
Duracién TOTAL : g Acumulacién diaria de actividades fisicas de tipo aerdbicas:
(minutos)

@ Tiempo total recomendado:

€ 21.4 minutos o més por dia (= 150 min/semana) para intensidades moderadas
4 11 minutos o mas por dia (= 75 min/semana) para intensidades vigorosas

@ Para beneficios mayores de salud:

& Aumentar la duracién de las actividades fisicas:

@ = 300 minutos por semana para intensidades moderadas
@ = 150 minutos por semana para intensidades vigorosas

@ Combinacién equivalente de las actividades fisicas de intensidades
moderadas y vigorosas

Duracién: p. Sesiones breves de actividades fisicas aerébicas - ACUMULATIVAS:

INTERMITENTE(minutos .
( ) @ Tiempo minimo para cada intérvalo: 10 minutos

NOTA. Adaptado de: "2008 Physical Activity Guidelines for Americans", por: U. S. Department of Health and Human Services, 2008.
Recuperado de http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf
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RECOMENDACIONES ACTUALES DE:
ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS

USDHHS (2008): Guias de Actividad Fisica para la
Poblacion de los Estados Unidos Continentales:

Tabla 4: (continuacion) Variables Fundamentales Involucradas en el Enfoque de la Actividad Fisica (Aerébicas) y
Desarrollo de la Aptitud Muscular para Adultos Saludables

COMPONENTE RECOMENDACION
Frecuencia : p. Actividades fisicas de naturaleza aerébicas:
(minutos)

@ Incorporacion diaria de actividades fisicas de tipo aerobicas:
€ Dispersadas a lo largo de la semana
P» Actividades fisicas dirgidas a desarrollar la fortaleza muscular-
@ = 2 dias por semana

@ Intensidad de estos tipos de actividades:
Moderada o alta

@ Muisculos esqueléticos entrenados:
Grupos musculares principales

@ Series (sets): 1 -3
@ Repeticiones: 8 - 12

Modo : . Actividades Fisicas diarias: Aerobicas

(Tipo de Actividad

Fisica)

NOTA. Adaptado de: "2008 Physical Activity Guidelines for Americans", por: U. S. Department of Health and Human Services,
2008. Recuperado de http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf

- Actividades para el desarrollo de la fortaleza muscular.
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SALUD PUBLICA Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA:
EJEMPLOS DE ACTIVIDADES FISICAS DE INTENSIDAD MODERADA

Tabla 7: Ejemplos de Actividades de Moderada Intensidad. Sustituir Actividades
Sedentarias por Aquellas Activas.

ACTIVIDAD SEDENTARIA RECOMENDACION

Guiar automaovil & Caminar. correr bicicleta.

Estacionar el carro cerca de la . " : ,
: & Estacionar mas lejos y caminar.
entrada del centro comercial
Subir con el elevador @ Subir escaleras caminando.
=entado en el balcan @ Caminando en los alrededores de la casa.

Enviar mensajes por telefono

en el mismo trabajo @ Entregar mensajes personalmente.

Ver television & Calistenia. correr bicicleta.
Utilizar el control remoto @ Levantarse y cambiarlo manual.

NOTA. Adaptado de: "Phvsical Activity and Public Health: A Recommendation from the Centers for
Disease Control and Prevention and the American College of Sports Medicine” por B R Pate, et al,
1995 Journal of the American Medical Association, 273(5), p. 404 ; "Physical Actrvity and
Health", por U.5_, Department of Health and Human Services, 1996 p. 2.
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SALUD PUBLICA Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA:
EJEMPLOS DE ACTIVIDADES FISICAS DE INTENSIDAD MODERADA

Tabla 8: Ejemplos de Actividades de Moderada Intensidad de Trabajo en el Hogar.

TRABAJO EN EL HOGAR GENERAL
Jardineria Jugar Activamente con Ninos
Podar Arboles Baile Social
Fodar la Grama Pasear el Perro
Lavary Encerar el Automowil Caminar Ligero

Mudanza de Muebles o Cajas

Limpieza en la Casa
FEESsSsssssssaaaa—————————————————————————————————————————————————————|

NOTA. De "Physical Activity and Public Health. A Recommendation from the Centers for Disease
Control and Prevention and the American College of Sports Medicine” por . B Pate. et al. 1995,
Journal of the American Medical Association, 273(3), p. 404 ; "Physical Activity and Health”,
por U.5. Department of Health and Human Services, 1996, p. 1.
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SI ERES ESPORADICO

(Activo algunas veces, pero no regularmente)

Debes ser consistente con actividades
al aumentar tu actividad en el medio
de la piramide:

- buscando actividades que disfrutas
- planificando actividades en tu dia
- estableciendo metas realisticas

CADA SEMANA, TRATA DE AUMENTAR
TU ACTIVIDAD FiSICA

UTILIZANDO ESTA GUIA.

SIGUE ESTAS RECOMENDACIONES:

SI TE ENCUENTRAS INACTIVO
(Significa que casi nunca efectias actividades)

Aumenta tus actividades fisicas en la
base de la Piramide de Actividad Fisica:

S1 ERES CONSISTENTE

(Activo la mayor parte del tiempo, o como minimo
cuatro dias por semana)

Selecciona actividades de
toda la piramide al:

- utilizando las escaleras
en vez del elevador

- escondiendo el control g
remoto de la TV

- realizando viajes
adicionales alrededor
de la casa

- estirando mientras
esperas en fila

- cambiando tus rutinas
si te aburres

- explorando nuevas
actividades

SOBRE TODO...
DIVIERTETE

Y

iIBUENA SUERTE!

- caminando cuando
puedas

TODOS LOS DIAS

SER CREATIVO EN
BUSCAR UNA VARIEDAD
DE FORMAS PARA
MANTENERSE ACTIVO

Copyright (€) 1996 Institute for Resaarch and Education HealthSysam Minnesota,

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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