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Directrices de la OMS sobre |a actividad fisica, el comportamiento sedentario y el suefio para menores de 5 afnos
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RECOMENDACIONES PARA LA ACTIVIDAD FiSICA,
EL COMPORTAMIENTO SEDENTARIO Y EL SUENO
DENTRO DE LAS 24 HORAS DE UN DIA PARA LOS
MENORES DE 5 ANOS

Las presentes directrices estén orientadas a todos los
menores de 5 anos de edad, independientemente
del sexo, el contexto cultural o la situacién
socioecondémica de las familias, y son pertinentes
para ninos/as con todas sus capacidades. Los
cuidadores de nifos/as con alguna discapacidad

o trastorno médico pueden solicitar mayor
orientacién a un profesional de la salud.

Para obtener
los mayores beneficios
de salud, los lactantes y los/
las ninos/as pequenos/as deberian
seguir todas las recomendaciones
relativas a la actividad fisica, el
comportamiento sedentario y el suefio.

La sustitucion del tiempo que permanecen
inmovilizados por un dispositivo de sujecién
o ante una pantalla de forma sedentaria

por una actividad fisica de intensidad
moderada o enérgica, preservando

al mismo tiempo una cantidad
suficiente de suefo, puede aportar
beneficios adicionales
para la salud.

' 24

En un dia de 24 horas,

Los lactantes (menores de 1 afio) deben:v

Estar fisicamente activos varias No permanecer inmovilizados mas ~ Tenerde 14 a 17 horas (entre los 0y
veces al dia de diversas maneras, de 1 hora seguida (por ejemplo, 3 meses de edad) o de 12 a 16 horas
en particular mediante el juego en cochecitos, sillitas altas para (entre los 4 y los 11 meses de edad)
interactivo en el suelo; cuanto bebés o sujetados a la espalda de de suefo de buena calidad,

mas, mejor. Para los que todavia no un cuidador). No se recomienda que incluidas las siestas.

son capaces de desplazarse, esto permanezcan ante una pantalla.

incluye al menos 30 minutos en Cuando estén quietos, se anima a que

posicién prona (tiempo acostado de  participen en la lectura y narracion de

barriguita) distribuidos a lo largo del historias con un cuidador.

dia mientras estan despiertos.

ACTIVIDAD FiSICA SUENO DE BUENA CALIDAD
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TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA

de14a17 horas

{entre los 0y 3 meses de edad)

de12a16 horas

(entre los 4y 11 meses de edad)

430

minutos




Los/las ninos/as de 1 a 2 anos de edad deben:

Permanecer al menos 180
minutos haciendo diversos tipos
de actividad fisica de cualquier
intensidad, incluida la actividad
fisica de intensidad moderada a
enérgica, distribuidos a lo largo del
dfa; cuanto mds, mejor.

ACTIVIDAD FISICA

v

180

minutos

No permanecer inmovilizados mas
de 1 hora seguida (por ejemplo, en
cochecitos, sillitas altas para bebés o
sujetados a la espalda de un cuidador)
o sentados largos periodos de tiempo.
En los lactantes de 1 afio, no se
recomienda que permanezcan
inméviles ante una pantalla (por
ejemplo, viendo la televisién o

videos, jugando con la computadora).

En las/los nifias/os de 2 afos, no
deben permanecer inactivos ante
una pantalla mas de 1 hora; menos
es mejor. Cuando estén quietos, se

recomienda que participen en la lecturay

narracion de historias con un cuidador.

TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA
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)

minutos
(1 afo de edad)

'"" GO minutos

(2 aiios de edad)

Tenerentre 11y 14 horas de
suefio de buena calidad, incluidas
las siestas, con periodos regulares
de suefo y vigilia.

SUENO DE BUENA CALIDAD

Las/los ninas/os de 3 a 4 anos de edad deben:

Permanecer al menos 180 minutos
haciendo diversos tipos de
actividad fisica de cualquier
intensidad, de los cuales al menos
60 minutos seran de actividad fisica
de intensidad moderada a enérgica,
distribuidos a lo largo del dia; cuanto
mas, mejor.

ACTIVIDAD FiSICA

2180

minutos

60 seande

actividad
fisicade
moderada a enérgica

No permanecer inmovilizados mas
de 1 hora seguida (por ejemplo, en
cochecitos) o sentados por largos
periodos. No se recomienda que
permanezcan inméviles ante una
pantalla més de 1 hora; cuanto

menos, mejor. Cuando estén quietos,

se recomienda que participen en la
lectura y narracién de historias con
un cuidador.

TIEMPO SEDENTARIO FRENTE
A LA PANTALLA

.\ 60

de Mminutos

Tener entre 10 y 13 horas de suefio
de buena calidad, lo que puede
incluir una siesta, con periodos
regulares de sueio y vigilia.

SUENO DE BUENA CALIDAD

e 10,13

horas
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PRACTICAS
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NINOS Y ADOLESCENTES

(de 5 a 17 afos)

En los nifios y adolescentes, la actividad fisica es beneficiosa por

cuanto respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de

la forma fisica (funciones cardiorrespiratorias y musculares), la salud

cardiometabdlica (tensién, dislipidemia, glucosa y resistencia a la insulina),

la salud ésea, los resultados cognitivos (desempeiio académico y funcidn

ejecutiva) y la salud mental (menor presencia de sintomas de depresién) y menor adiposidad.

Se recomienda lo siguiente:
| Al menos
> Los nifos y adolescentes deben realizar al menos
una media de 60 minutos de actividad fisica diaria
principalmente aerdbica de intensidad moderada
a vigorosa a lo largo de la semana.

.
min Utos al dia Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

actividad fisica de intensidad

moderada a vigorosa, z lo largo

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

e

-
dias a la semana

> Deben incorporarse actividades aerébicas deberfan incorporarse actividades
de intensidad vigorosa y actividades que aerdbicas de intensidad vigorosa,
. asi como actividades gue refuercen
refuercen musculos y huesos al menos tres los misculos y los huesos.
dias a la semana.
-

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

. — _ ~)
Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.

Silos nifios y adolescentes no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad fisica resultard beneficioso para

su salud.

Los nifos y adolescentes deben comenzar con pequeiias dosis de actividad fisica, para ir aumentando gradualmente

su duracidn, frecuencia e intensidad.

Es importante ofrecer a todos los nifos y adolescentes oportunidades sequras y equitativas para participar en actividades
fisicas que sean placenteras, variadas y aptas para su edad y capacidad, y alentarlos a ello.

En los nifios y adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados
de salud siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica, forma fisica y
comportamiento/conducta prosocial y menor duracién del suefio.

Se recomienda lo siguiente:

LIMITAR
> Los nifos y adolescentes deben limitar el . .
. R .. R el tiempo dedicado a
tiempo que dedican a actividades sedentarias, actividades sedentarias,
especialmente el tiempo de ocio que pasan especialmente el tiempo de

delante de una pantalla ocio delante de una pantalla.

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada Wi~
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