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Hasta 5 millones de muertes al afio podrian evitarse si la poblacion mundial fuera mas
activa. En un momento en el que muchas personas estan obligadas a permanecer en



casa debido a la COVID-19, las nuevas Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
habitos sedentarios presentadas hoy hacen hincapié en que todas las personas, sea cual
sea su edad y capacidades, pueden ser fisicamente activas y en que cada tipo de
movimiento cuenta.

Las nuevas directrices recomiendan por lo menos de 150 a 300 minutos de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada o vigorosa por semana para todos los adultos,
incluidas las personas que viven con afecciones cronicas o discapacidad, y un promedio
de 60 minutos al dia para los nifios y adolescentes.

Las estadisticas de la OMS muestran que uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada
cinco adolescentes no realizan suficiente actividad fisica.

La actividad fisica regular es fundamental para prevenir y ayudar a manejar las
cardiopatias, la diabetes de tipo 2 y el cancer, asi como para reducir los sintomas de la
depresion y la ansiedad, disminuir el deterioro cognitivo, mejorar la memoria y potenciar
la salud cerebral.

En las directrices se alienta a las mujeres a mantener una actividad fisica regular durante
el embarazo y después del parto. También se destacan los valiosos beneficios de la
actividad fisica para la salud de las personas con discapacidad.

Se aconseja a los adultos de edad avanzada (65 afios 0 mas) que afiadan actividades
destinadas a reforzar el equilibrio y la coordinacion, asi como el fortalecimiento de los
musculos, para ayudar a prevenir las caidas y mejorar la salud.

«La actividad fisica es fundamental para la salud y el bienestar, ya que puede ayudar a
afiadir afios a la vida y vida a los afios», dijo el Director General de la OMS, Dr. Tedros
Adhanom Ghebreyesus. «Cada movimiento cuenta, especialmente ahora que estamos
haciendo frente a las limitaciones derivadas de la pandemia de COVID-19. Todos
debemos movernos cada dia, de forma segura y creativa».

Toda actividad fisica es beneficiosa y puede realizarse como parte del trabajo, el deporte
y el ocio o el transporte (caminar, patinar y montar en bicicleta), pero también del baile, el
juego y las tareas domésticas cotidianas, como la jardineria y la limpieza.

«La actividad fisica de cualquier tipo y de cualquier duracién puede mejorar la salud y el
bienestar, pero mas es siempre mejor», dijo el Dr. Ruediger Krech, Director de Promocion
de la Salud de la Organizacién Mundial de la Salud, quien afiadi6é que, «si debes pasar
mucho tiempo sentado, ya sea en el trabajo o0 en la escuela, debes hacer méas actividad
fisica para contrarrestar los efectos nocivos del sedentarismo».

«Estas nuevas directrices ponen de relieve lo importante que es para nuestros
corazones, cuerpos y mentes mantenerse activos, y como los resultados favorables
benefician a todas las personas, independientemente de su edad y capacidades», dijo la
Dra. Fiona Bull, Jefa de la Unidad de Actividad Fisica que dirigi6 la elaboracién de las
nuevas directrices de la OMS.

Puedes descargar desde aqui el Plan de accion mundial sobre actividad fisica 2018-2030

de la OMS. El plan fue acordado por los lideres mundiales de la salud en la 71.2
Asamblea Mundial de la Salud en 2018 con el objetivo de reducir la inactividad fisica en


https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/327897/WHO-NMH-PND-18.5-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/327897/WHO-NMH-PND-18.5-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y

un 15% para 2030.

Link to Original article: https://landing.fitbe.cloud/blog/plan-de-accion-contra-la-
inactividad-fisica-de-la-organizacion-mundial-de-la-salud?elem=191984
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