NUEVAS DIRECTRICES SOBRE ACTIVIDAD

FISICA Y COMPORTAMIENTO SEDENTARIO
NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES DE 5 A 17 ANOS

BUENAS PRACTICAS

* Hacer algo de actividad fisica siempre es mejor que
la inactividad

LA ACTIVIDAD FiSICA
ES BENEFICIOSA PARA...

e [ as funciones cardiorrespiratorias y musculares

* La salud cardiometabdlica s Los y las NNyA deben comenzar con pequefias dosis
* La salud 6sea de actividad fisica para ir aumentando gradualmente
su duracion, frecuencia e intensidad.

* Los resultados cognitivos
(desemperfioacadémico y funcion ejecutiva)

¢ [ a salud mental
(menor presencia desintomas de depresion)

* Tener menor adiposidad

* Es importante ofrecer oportunidades seguras y
equitativas para participar en actividades que sean
placenteras, variadas y aptas para la edad y
capacidad de cada NNyA.

EL SEDENTARISMO
GENERA...

* Mayor adiposidad

Al menos 60 minutos al dia de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa, a lo largo
de la semana, es lo recomendable. La mayor
parte de esta actividad debe ser aerébica.

* Peor salud cardiometabdlica

Al menos 3 dias a la semana deberian
incorporarse actividades aerdbicas de
intensidad vigorosa, asi como actividades
que refuercen musculos y huesos

* Dificultades en el estado fisico y

en el comportamiento/conducta
* Menor duracion del suefio

Es indispensable que los y las NNyA limiten el tiempo que dedican
a actividades sedentarias, especialmente el uso de pantallas
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