
AUMENTO DE
LA CAPACIDAD

CARDIORRESPIRATORIA

Regular
Aeróbico

Intensidad moderada
<90 minutos

MUÉVETE MÁS Y SIÉNTATE MENOS

Actividad Física Informal
- Desplazamiento activo
  (bicicleta, paseos con la mascota, caminar, etc.)
- Juegos activos en familia
- Transporte de pesos ligeros
- Tareas domésticas (limpieza, jardinería, etc.)

- Aeróbico (correr, ciclismo, natación, etc.)
- Fuerza muscular (propio peso corporal, 
  pesos ligeros, yoga, pilates, etc.)

Ejercicio Físico

SedentarismoActividad física1 3¿CÓMO COMBATIRLO?

ACTIVIDAD FÍSICA Y COVID-19

Hábitos sedentarios Condición física

Salud General y
Calidad de Vida

Predisposición a enfermedades víricas
y enfermedades crónicas  
no transmisibles: obesidad,
hipertensión, diabetes tipo 2, etc.

Distancia social
Estrés, ansiedad, depresión

Disminuye la Salud Social y Mental

EFECTOS DEL COVID-19 EN NUESTRO ESTILO DE VIDA

Disminuye la Salud Física

EJERCICIO FÍSICO
CONTRA EL COVID-19

MEJORA DE LA FUNCIÓN 
DEL SISTEMA INMUNE

SÍNTOMAS POR COVID-19

Nº DÍAS DE ENFERMEDAD

RIESGO DE HOSPITALIZACIÓN

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

Conseguir entre 150’ y 300’ o más minutos de 
actividad física moderada a la semana (OMS, 2020)

30 minutos x 5 días = 150 minutos

Sistema Inmune

Condición Física y
Calidad de Vida

Prevención y
Tratamiento de
Enfermedades 

Crónicas

Calidad del sueño

Salud Mental

Mantenimiento
del Peso Corporal

Saludable5

4RECOMENDACIONES ACTUALES DE 
ACTIVIDAD FÍSICA DE LA OMS

- 150-300 min./sem. de actividad física moderada
- 2 días/sem. de fortalecimiento muscular
- Además en mayores de 65 años:
      - Al menos 3 días/sem. de actividad física
        multicomponente (equilibrio y 
        fuerza muscular)

Personas adultas y mayores - Intentar alcanzar las recomendaciones 
  de su grupo por edad

Personas con discapacidad 
y enfermedades crónicas

- Al menos 150 min./sem. de actividad física 
  aeróbica moderada

Mujeres en embarazo o postparto

Ejercicio

- Al menos 60 min./día de actividad física 
  moderada a vigorosa
- 3 días/sem. de actividades físicas vigorosas

Población infantil
 y adolescente

2


