
Se recomienda lo siguiente:

	 Todas las personas mayores deben realizar actividades físicas con regularidad.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

	 Las personas mayores deben acumular a lo 
largo de la semana un mínimo de entre 
150 y 300 minutos de actividad física 
aeróbica de intensidad moderada, 
o bien un mínimo de entre 75 y 
150 minutos de actividad física 
aeróbica de intensidad vigorosa, 
o bien una combinación equivalente 
de actividades de intensidad 
moderada y vigorosa, con el fin de 
obtener beneficios notables para la salud.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

PERSONAS MAYORES  
(a partir de 65 años)
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En las personas mayores, la actividad física es beneficiosa por 
cuanto respecta a los siguientes resultados de salud: mejora de 
la mortalidad por todas las causas y la mortalidad cardiovascular, la 
incidencia de hipertensión, la incidencia de cáncer en lugares específicos 
y la incidencia de diabetes de tipo 2, la salud mental (menor presencia 
de síntomas de ansiedad y depresión), la salud cognitiva y el sueño, y posible mejora de las 
mediciones de adiposidad. En las personas mayores, la actividad física sirve para prevenir 
caídas y las lesiones por caídas, así como el deterioro de la salud ósea y funcional.

	 Las personas mayores también deben 
realizar actividades de fortalecimiento 
muscular de intensidad moderada o más 
elevada para trabajar todos los grandes 
grupos musculares dos o más días a la 
semana, ya que ello reporta beneficios 
adicionales para la salud.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

	 Dentro de su actividad física semanal, 
las personas mayores deben realizar 
actividades físicas multicomponente 
variadas que den prioridad al equilibrio 
funcional y a un entrenamiento de fuerza 
de intensidad moderada o más elevada 
tres o más días a la semana para mejorar 
su capacidad funcional y evitar caídas.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada
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A fin de lograr beneficios adicionales para la salud:
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PERSONAS MAYORES (a partir de 65 años)

•	 Hacer algo de actividad física es mejor que permanecer totalmente inactivo. 

•	 Si las personas mayores no cumplen las recomendaciones, hacer algo de actividad física resultará beneficioso 
para su salud. 

•	 Las personas mayores deben comenzar con pequeñas dosis de actividad física, para ir aumentando gradualmente 
su duración, frecuencia e intensidad. 

•	 Las personas mayores deben ser tan activas como les permita su capacidad funcional y ajustarán su nivel de esfuerzo 
en el marco de la actividad a su forma física.D
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En las personas mayores, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados 
de salud siguientes: mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad cardiovascular y 
mortalidad por cáncer, e incidencia de enfermedades cardiovasculares, cáncer y diabetes 
de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

	 Las personas mayores deben limitar el tiempo 
que dedican a actividades sedentarias. Sustituir 
el tiempo sedentario por una actividad física de 
cualquier intensidad (incluso leve) se traduce 
en beneficios para la salud.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

	 Con el fin de reducir los efectos perjudiciales 
para la salud de un nivel alto de sedentarismo, 
las personas mayores deben procurar realizar 
más actividad física de intensidad moderada 
a vigorosa de la recomendada.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

	 Las personas mayores pueden superar los 
300 minutos de actividad física aeróbica 
de intensidad moderada, o bien los 
150 minutos de actividad física aeróbica 
de intensidad vigorosa, o bien una 
combinación equivalente de actividades 
de intensidad moderada y vigorosa cada 
semana, con el fin de obtener mayores 
beneficios para la salud.
Recomendación condicional, evidencia de certeza moderada
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