
Se recomienda lo siguiente:

	 Todos los adultos deben realizar actividades físicas con regularidad.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

	 Los adultos 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

ADULTOS 
(de 18 a 64 años)

2 Cáncer en lugares específicos, como el cáncer de vejiga, mama, colon, 
endometrio, estómago y riñón y el adenocarcinoma esofágico.
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En los adultos, 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 2 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.

	 Los adultos 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

A fin de lograr beneficios adicionales 
para la salud:

actividades de 
fortalecimiento muscular de 
intensidad moderada o más 
elevada para trabajar todos 
los grandes grupos 
musculares.
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Se recomienda lo siguiente:

	 Los adultos 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, 
los adultos deben procurar realizar más 
actividad física de intensidad moderada 
a vigorosa de la recomendada.
Recomendación fuerte, evidencia de certeza moderada

ADULTOS (de 18 a 64 años)

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

•	 Si los adultos no cumplen estas recomendaciones, hacer algo de actividad física resultará beneficioso para su salud. 

•	 Los adultos deben comenzar con pequeñas dosis de actividad física, para ir aumentando gradualmente su duración, 
frecuencia e intensidad.
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En los adultos, 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.

	 Los adultos 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

LIMITAR

SUSTITUIRLO

el tiempo dedicado a 
actividades sedentarias

por más actividad física 
de cualquier intensidad 
(incluso leve).
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