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RESUMEN DE RECOMENDACIONES SOBRE ACTIVIDAD FÍSICA, SEDENTARISMO Y TIEMPO DE PANTALLA. 

GRUPOS DE EDAD 
RECOMENDACIONES DE 

ACTIVIDAD FÍSICA 
OBSERVACIONES REDUCIR EL SEDENTARISMO 

LIMITAR EL TIEMPO DE 
PANTALLA 

Menores 
de 5 años 

Los que 

aún no 

andan 

 

Varias veces al día.  

Cualquier intensidad. 

 

 Minimizar el tiempo que pasan 

sentados o sujetos en sillas o 

carritos, cuando están 

despiertos, a menos de una 
hora seguida. 

< 2 años: No se recomienda 

pasar tiempo delante de 

una pantalla. 

 
De 2 a 4 años: el tiempo de 

pantalla debería limitarse a 
menos de una hora al día.  

Cuando 

ya andan 

 

Al menos 180 minutos al día.  

Cualquier intensidad. 

 

5 a 17 años 

 

Al menos 60 minutos al día. 

Intensidad moderada a vigorosa. 

 

 

Incluir, al menos 3 días a la 

semana, actividades de 

intensidad vigorosa y 

actividades que fortalezcan 

músculos y mejoren masa ósea. 

Reducir los periodos 

sedentarios prolongados. 

Fomentar el transporte activo 

y las actividades al aire libre. 

Limitar el tiempo de uso de 

pantallas con fines 

recreativos a un máximo de 
dos horas al día. 

Personas adultas 

 

Al menos 150 minutos  de 

actividad moderada a la semana  

 
ó  75 minutos de actividad 

vigorosa  a la semana  

 
ó  una combinación equivalente 

de las anteriores. 

 

Estas recomendaciones pueden 

alcanzarse sumando períodos de 

al menos 10 minutos seguidos 
cada uno. 

 

 

Realizar, al menos 2 días a la 

semana, actividades de 

fortalecimiento muscular y 

mejora de la masa ósea y  

actividades para mejorar la 

flexibilidad. 

 

Los mayores de 65 años, 

especialmente con dificultades 
de movilidad: al menos 3 días a 

la semana, realizar actividades 

de fortalecimiento muscular y 

para mejorar el equilibrio. 

 

Reducir los periodos 

sedentarios prolongados de 

más de 2 horas seguidas,  

realizando descansos activos  
cada una o dos horas con 

sesiones cortas de 

estiramientos o dando un 

breve paseo. 

 

Fomentar el transporte activo. 

 

 

Limitar el tiempo delante de 

una pantalla.  


