Clasificacion del nivel de actividad fisica.
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PARA CLASIFICAR NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA. (UTP)

Nivel de
Adecuacion

Definicidon

Nivel de
Actividad Fisica

Definicidon

Actividad fisica
diaria de minimo
5vecesala
semana, minimo 30

Muy Activo

Quien cumplié las recomendaciones de:

a) VIGOROSA. = 5 dias/semana y = 30minutos por sesion; o
b) VIGOROSA. = 3 dias/semana y = 20minutos por sesion +
MODERADA 2 5 dias/semana y = 30 minutos por sesion

c) VIGOROSA = 3 dias/semana y = 20minutos por sesion +

A . CAMINADA = 5 dias/semana y = 30 minutos por sesion
Ad ecuado mgn:i%smctﬁggggos Quien cumplié las recomendaciones de:
de actividad fl’si’ca a) VIGOROSA. = 3 dias/semanay = 20mi’nutos por sesion; o
vigorosa y/o ACthO b)_ MODERADA_ 'y/o CAMINADA: = 5 dias/semana y = 30
moderada minutos por sesién; o
' c) Cualquier actividad sumada: = 5 dias/semana y = 150
minutos/semana (caminada + moderada + vigorosa)
Quien no realiza
Actividad Vigorosa o Moderada, y que al caminar no alcanza
por lo menos uno de los criterios de la recomendacion en
cuanto a frecuencia o duracion de la actividad:
. (@) Frecuencia: 5 dias/semana pero menos del50
Quien ”OdC“'T‘P'e la minutos/semana; o
recomendacién en i .
Inadecuado cuanto a la gl%sggrrr?;%n. 150 minutos/semana pero menos de 5
f”fjfj‘r‘sgig'ﬁo IRREGULARMENTE ACTIVO B: Quien no alcanzé ninguno

Irregularmente

de los criterios de la recomendacién en cuanto a frecuencia

Activo B y duracién (menos de 5 dias/semana, o menos de 150
minutos/semana) de caminada.
Sedentario Quien no realiz6 ninguna actividad fisica por lo menos 10

minutos continuos durante la semana




