DIRECTRICES DE LA OMS
SOBRE ACTIVIDAD FiSICA
Y HABITOS SEDENTARIOS

<l
7
/I//'

A
7

Z

Dra. Noelia Villalta C. MD. MPH.
Consultora Nacional ENT
Organizacion Panamericana de la Salud
Organizacion Mundial de la Salud

S Organizacion 77k, Organizacion

{( g )i Panamericana (¥} Mundial de la Salud
Q> de Ia SaIUd oo econaL s AMEricas




MAGNITUD DEL
PROBLEMA




ACTIVIDAD FISICA INSUFICIENTE

ADOLESCENTES DE 11 A 17 ANOS QUE NO CUMPLEN LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD
FiSICA, OMS, 2016
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ACTIVIDAD FISICA INSUFICIENTE

PERSONAS MAYORES DE 18 ANOS QUE NO CUMPLEN LAS RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD
FiSICA, OMS, 2016
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CURVA DE BENEFICIO DE LA ACTIVIDAD FISICA
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MUNDIAL DE LA

SALUD




Jerarquia de intervenciones
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PARA UN MUNDO
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’ DIRECTRICES DE LA OMS
SOBRE ACTIVIDAD FiSICA

Y HABITOS SEDENTARIOS

| |' 4 GUIDELINES ON Promocién de la actividad fisica a través

PHYSICAL ACTIVITY, DE LA ATENCION

SEDENTARY BEHAVIOUR
PRIMARIA DE SALUD:
AND SLEEP ‘ FOR CHILDREN CONJUNTO DE INSTRUMENTOS

UNDER 5 YEARS OF AGE
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PLAN DE ACCION MUNDIAL SOBRE ACTIVIDAD FISICA

MAS PERSONAS

ACTIVAS
PARA UN MUNDO
MAS SANO

Lograr una reduccion relativa

del 15% en la prevalencia

mundial de la inactividad fisica ‘

en adultos y adolescentes para r
el 2030.

https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/50904/9789275320600 spa.pdf



OBJETIVOS ESTRATEGICOS DEL PLAN

OBIJETIVO 1 OBIJETIVO 2 OBIJETIVO 3 OBJETIVO 4

Crear una Crear entornos Fomentar Crear sistemas
sociedad activa activos poblaciones activas activos




IMPACTO DE PROMOVER LA A.F. EN LOS ODS
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DIRECTRICES SOBRE ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS

SEDENTARIOS

. DIRECTRICES DE LA OMS
Ayudan a los paises a SOBRE ACTIVIDAD FiSICA

elaborar politicas Y HABITOS SEDENTARIOS
sanitarias con base
cientifica y apoyan la
aplicacion del Plan de
accion mundial de la
OMS sobre actividad
fisica 2018-2030.




NIVELES DE
ACTIVIDAD
FISICA
RECOMENDADA

POR LAS
DIRECTRICES




RECOMENDACIONES DE LAS DIRECTRICES
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NINOS Y ADOLESCENTES

Al menos

%60

MIiNUtos al dia

actividad fisica de intensidad 1

moderada a vigorosa, a o largo

de la semana; la mayor parte de esa
actividad fisica debe ser aerabica.

Al menos

- dias alasemana

deberian incorporarse actividades
aerdbicas de intensidad vigorosa,
asi como actividades que refuercen
los musculos y los huesos.
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AI menos al menos
9150 {75

300 7150
minutos minutos
actividad actividad
fisica aerdbica de fisica aerdbica de

intensidad moderada intensidad vigorosa

W Wi

0 una combinacién equivalente a lo largo de la semana




ADULTOS MAYORES DE 65 ANOS

AI menos al menos
entre 7

minutos minutos
actividad actividad
fisica aerdbica de fisica aerdbica de
intensidad moderada intensidad vigorosa
W\ Wi

] un|a combinacion equivalente a lo largo de la semana




MUJERES EMBARAZADAS Y EN PUERPERIO

Al menos

o150

minutos

POr semana

actividad fisica aerobica
de intensidad moderada
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ADULTOS MAYORES CON AFECCIONES CRONICAS

Al menos al menos

minutos minutos

actividad actividad

fisica aerdbica de fisica aerdbica de

intensidad moderada intensidad vigorosa
Wi Wi

0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana




NINOS Y ADOLESCENTES CON DISCAPACIDAD

Al menos

°60

Minutos al dia

actividad fisica de intensidad -
moderada a vigorosa, a lo largo

de la semana; la mayor parte de esa
actividad fisica debe ser aerdbica.
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Al menos

dias ala semana

deberian incorporarse actividades
aerdbicas de intensidad vigorosa,
asi como actividades que refuercen

los musculos y los huesos.
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ADULTOS CON DISCAPACIDAD

Al menos | al menos

o bien

300 150

minutos minutos

actividad actividad

fisica aerdbica de fisica aerdbica de

intensidad moderada intensidad vigorosa
Wi Win-

o una combinacion equivalente a lo largo de la semana




HERRAMIENTAS
PARA AYUDAR A
CUMPLIR CON LAS

DIRECTRICES




HERRAMIENTAS DE LAS DIRECTRICES
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Pagquete de Intervenciones técnicas
para acrecentar la actividad fislca
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HERRAMIENTAS DE LAS DIRECTRICES

GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY,
SEDENTARY BEHAVIOUR Promocion de la actividad fisica a traves

AND SLEEP |FOR CHILOREN DE LA ATENCION
PRIMARIA DE SALUD:

CONJUNTO DE INSTRUMENTOS
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ALGUNOS
EJEMPLOS
EXITOSOS
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¢ Lo sabias?

Cada ano se podrian evitar alrededor de cinco millones de muertes si la
poblacion general fuera fisicamente mas activa.

¢Cuanta actividad fisica deberia realizar?

¢Cuales son los beneficios de estar activo?

ZCuales son los riesgos de estarinactivo? |

Hablar sobre algo completamente distinto
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