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Tipo de actividad 
física Ejemplos de actividades para jóvenes

Actividad aeróbica de 
intensidad moderada*
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Recreación activa, como caminatas,  
andar en patineta y patines

Andar en bicicleta

Caminata rápida

Bailar

Actividad aeróbica de 
intensidad fuerte**

Juegos activos en los que se tenga que  
correr y perseguir, como la mancha

Artes marciales

Correr

Deportes como fútbol, natación y tenis

Fortalecimiento de 
los músculos

Juegos como tirar de la cuerda

Flexiones o flexiones modificadas (con las  
rodillas apoyadas en el piso)

Ejercicios de resistencia en los que se utilice  
el peso del cuerpo o bandas elásticas

Abdominales (con piernas flexionadas  
o cortos)

Balancearse en las barras o los equipamientos  
de los parques

Fortalecimiento de 
los huesos

Juegos como la rayuela (el avioncito en México)

Saltar

Saltar la cuerda

Deportes como el básquetbol y el voleibol

*
**
Actividad de intensidad moderada: le permite hablar, pero no cantar.
Actividad aerobica de intensidad fuerte: solo le permite decir unas palabras sin perder el aliento. 

Nota: algunas actividades pueden clasificarse en más de un tipo de actividad.  

Reglas básicas para los jóvenes

Los jóvenes que tengan entre 6 y 17 años de edad deben hacer 60 minutos (1 hora) o más de actividad 
física por día.

•	 Actividad aeróbica: la mayor parte de esos 60 minutos o más por día debe ser una actividad física 
aeróbica con una intensidad moderada o fuerte. Además, por lo menos 3 días de la semana deben 
incluir actividad física de intensidad moderada o fuerte. 
Fortalecimiento de los músculos: como parte de los 60 minutos o más de actividad física diaria, los 
jóvenes deben incluir actividad física de fortalecimiento de los músculos al menos 3 días de la semana. 
Fortalecimiento de los huesos: como parte de los 60 minutos o más de actividad física diaria, los 
jóvenes deben incluir actividad física de fortalecimiento de los huesos al menos 3 días de la semana. 

•	

•	

Es importante estimular a los jóvenes a participar en actividades físicas que sean adecuadas para sus edades 
y sus capacidades, que sean divertidas y variadas.
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La actividad física es fundamental para la salud en general.
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El 92%
de los jóvenes visitó 
a un proveedor 
de atención médica 
el año pasado

4.2millones
de jóvenes tuvieron 
una educación 
preescolar

El 95%
de los jóvenes 
pasan entre 6 y 
7 horas por día 
en el colegio

24minutos
de actividad física se 
suman para los 
jóvenes que caminan 
a la escuela

Los jóvenes 
están un 

65%
más dispuestos

 

a participar en actividades 
físicas organizadas cuando los 
padres los estimulan a hacerlo
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El lugar donde los chicos viven, aprenden y juegan
minutos o más por día 
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