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En la actualidad,nadie discute la importanciade la ActividadFísica

en la saludy el bienestarpsicológicode laspersonas.

Abundante información científica evidencia que la práctica del

actividadesfísicasen forma sistemáticamejoralosnivelesde saludy

evita la aparición de enfermedades. Asimismo,se ha demostrado

que laspersonasquepracticanmovimientoscorporalesy mantienen

un buen estado físico viven más tiempo, son más saludablesy

presentanun mayornivel de bienestar. Encambio,laspersonasque

no hacen actividad física y tienen hábitos sedentariosson más

propensasa desarrollarenfermedadescrónicasy morir en edades

mástempranas.

Últimamente, la medicinaha incorporadocomoparte del procesode

evaluacióny tratamiento de un paciente el hábito de la actividad

física. Siendo éstos prescritos para la prevención y tratamiento

integral de enfermedadesen todas las personas; especialmente,en

los casos, de enfermedadescrónicas no trasmisibles como: la

diabetes,hipertensión,cáncer,entre otros. Que,por lo general,son

detectadasen la personamayorde cincuentaaños.



De otro lado, sabemosque el adulto actual es renuente a realizar

actividadfísicaamparadoen muchospretextosde naturalezafamiliar,

laboral, de tránsito, personal y de inexistencia de espacios

adecuados; lo cualcontribuyea la mayorincidenciay prevalenciadel

έƳŀƭel ǎƛƎƭƻέ: el sedentarismo. Elmismoque constituyeel factor de

riesgo más importante de las enfermedades cardiovasculares,

crónicasno transmisiblesy obesidad.

La presente guía básicade actividad física en espaciosreducidos

dirigidaparaadultosy adultosmayoresseha elaboradopensandoen

las personasmayoresde cincuentaañospara que realicenactividad

físicaen susdomicilioscon libertad y comodidad,haciendouso de

todos los recursos disponiblesa su alcance. Rompiendomuchos

mitosqueimpidenhacerlo.

Enella encontraráun conjuntode orientaciones,recomendacionesy

ejemplosde diferentesmovimientoscorporalesen forma sistemática,

metódica,divertiday visiblementecomprensiva.

Recuerdeque la actividad físicaregular nos mantiene saludablesy

ayudaa vivir unavidamásplena,reduciendolosnivelesde ansiedad

y depresióny mejorade la autoestima.

Dr. Luis Rodríguez de los Ríos
RECTOR

Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle
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La Universidad Nacional de Educación 
Enrique Guzmán y Valle, la Organización 

Panamericana de la Salud, la Comisión  de 
Capacitación de la Red de Actividad Física de 
las Américas (RAFA-PANA) y el Movimiento 

Muévete por tu Salud de Perú asumen el reto 
de promover la práctica de actividades físicas 

en espacios reducidos. 

ACTIVIDAD FÍSICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
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Proponer actividades físicas en la 
población adulta y adulta mayor

Nuestro propósito es 

Mejor posición corporal debido al 
fortalecimiento de los músculos, estructuras 
óseas y articulares. Además de tus funciones 
cardiorrespiratorias.

¿Sabes que vas a lograr si 
haces actividad física al 
interior de tu casa?

Prevención de enfermedades, 
aumento de la oxigenación de los 
tejidos, fortalecer el sistema 
inmunológico.

Rehabilitación de la salud, movilidad 
muscular disminuyendo así el sedentarismo, 
ganando más autonomía. 
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¿Sabes que es Actividad 
Física?
LA ACTIVIDAD FÍSICA. es el gasto 

de energía que realizamos al movernos, 
desde un aspecto cualitativo la entendemos 
como los tipos de movimiento que nos lleva 

a lograr un objetivo. 

EL DEPORTE exige competencia, 

técnicas y reglas, ahora necesitas hacer 
ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD  

(gastar energía haciendo movimientos 
sencillos, lúdicos, rítmicos y de equilibrio 

que te ayuden a tener calidad de vida 
reduciendo el sedentarismo)

ά¸ƻ ƘŀŎƛŀ ŘŜǇƻǊǘŜΣ ŀƘƻǊŀ ƴƻ 
ǇǳŜŘƻέ
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ά¸ŀ Ŝǎǘƻȅ Ƴǳȅ ƳŀȅƻǊ ǇŀǊŀ 
ƘŀŎŜǊ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ŦƝǎƛŎŀέ

άbƻ ǘŜƴƎƻ ŜǎǇŀŎƛƻΣ ŜǉǳƛǇƻǎ ȅ 
no se que hacer en mi casa 
ǇŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ŦƝǎƛŎŀέ

SI PUEDES. Ahora tienes más sabiduría 

y comprenderás que hacer actividades 
físicas beneficia tu salud y autoestima.

SI LO TIENES. Puedes bailarsin 

trasladarte, caminarpor los pasillos, 
sentarte y párate de la silla, subir y bajar 

escalones, puedes lanzar y atrapar 
objetos, etc. 
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άΛvǳŞ ƻǘǊŀ ŦƻǊƳŀ ŜȄƛǎǘŜ 
ǇŀǊŀ ǎŀōŜǊ Ƴƛ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘΚέ
PERCIBEel nivel de tu esfuerzo al realizar 

las actividades físicas. De eso depende que 
ǎǳōŀǎ ƻ ōŀƧŜǎ ƭŀ άƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘέΣ ǾŜǊŀǎ ǉǳŜ ǇƻŎƻ 

a poco lograrás cosas sorprendentes.   

άbƻ ǇǳŜŘƻ ǎŀōŜǊ ǎƛ Ŝǎǘƻȅ 
haciendo actividad física de 
ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ōŀƧŀ ƻ ƳƻŘŜǊŀŘŀέ 

SI PUEDES. Sólo identifica si DURANTE 

[! !/¢L±L5!5 CN{L/! ǇǳŜŘŜǎ άŀǊǘƛŎǳƭŀǊ ƭŀǎ 
ǇŀƭŀōǊŀǎέΥ /ƻƴǾŜǊǎŀǊ ƴƻǊƳŀƭ όмΦ .!W!ύΦ Si 

tienes un poco de dificultad (2. MODERADA) 
y si no puedes conversar (3. ALTA).
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SEÑALA TU PUNTAJE antes y/o después de 

cada actividad. Veras que ñprogresivamente de 

menos a m§sò mejorar§ tu condici·n f²sica. Te 

recomendamos llegar a realizar actividades 

físicas moderadas (2 a 3 de puntaje)

ESCALA PARA PERCIBIR 

EL ESFUERZO (BORG)

Pega la tabla en la 

pared donde haces 
actividad física

ESCALA DE GUNNAR BORG 
MODIFICADA (1982)

0 NADA 

0,5 MUY, MUY SUAVE

1 MUY SUAVE

2 SUAVE

3 MODERADO

4 ALGO DURO

5 DURO

6

7 MUY DURO

8

9

10 MUY, MUY DURO

ESFUERZATE HASTA 
LLEGAR AQUI

FUENTE:
BARBADO VILLALBA Carlos, BARRANCO GIL 
David, Manual del ciclo indoor avanzado, 
Paidotribo, pág. 78, España. (2007) 
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άbƻ ǘŜƴƎƻ ǘƛŜƳǇƻ ǇŀǊŀ ƘŀŎŜǊ 
ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ŦƝǎƛŎŀέ

150MINUTOS / SEMANA
DE ACTIVIDAD CON INTENSIDAD MODERADA(RECOMENDADO) 

o 75MINUTOS / SEMANA
DE ACTIVIDAD CON INTENSIDAD ALTA 

PARA MAYORES DE 65 AÑOS CON PROBLEMAS DE MOVILIDAD

3VECES  / SEMANA
ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR Y EQUILIBRIO

Fuente: OMS 

SI LO TIENESlo ideal es que programes 

el tiempo para las actividades, puedes practicar 
mientras escuchas la radio, cocinas o ves la 
ǘŜƭŜǾƛǎƛƽƴΣ ŜǘŎΦ wŜŎǳŜǊŘŀΧŎƻƴ ǳƴ VOLUMENde 
trabajo, realizando repeticiones.   
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¿Cuánto debe ser el tiempo 
total de la sesión?

TE RECOMENDAMOS llegar 

gradualmente a  completar como mínimo 10 
minutos de manera continuada para obtener 

beneficios en la salud. No te olvides de 
moverte mientras descansas (descanso 
activo. Ejemplo caminar o bailar lento).

(*) RECUERDAquesegún la OMS 

debes: ACUMULAR150 MINUTOS a la 
SEMANA DE !/¢L±L5!5 /hb άLb¢9b{L5!5έ 

MODERADA (RECOMENDADO) 
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SI ES CIERTO. Pero Puedes 
fraccionar los tiempos y/o las 

repeticiones de cada movimiento. 

LO IMPORTANTE es que realices 

repeticiones de 10 a 15 por movimiento 
sin llegar a la fatiga.  Recuerda siempre 

que es importante la hidratación.

άΛ¢ŜƴƎƻ ǉǳŜ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŘŜ 
manera continuada cada 
ƳƻǾƛƳƛŜƴǘƻΚέ
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άtǳŜŘƻ ŎŀŜǊƳŜ ƻ ŦǊŀŎǘǳǊŀǊƳŜέ

NO ES CIERTO. Si 

realizas con precaución 
no tendrás ningún riesgo. 

Por eso te recomendamos 
TU MISMO 

ά{9a!ChwL½!έ ¢¦{ 
ACTIVIDADES FÍSICAS

antes de realizarlas. De 
esta manera identificarás 

el nivel de riesgo antes de 
hacer actividades fisicas

ROJO:riesgo ALTO, NARANJA:riesgo 
MODERADO, debo realizarlo con mucho 

cuidado, VERDE: riesgo LEVEcon cuidado. 
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ά9ǎǘƻȅ ŜƴŦŜǊƳƻ ȅ ǘŜƴƎƻ 
ŘƻƭƻǊŜǎέ

AL CONTRARIO. La actividad 

física reduce muchos dolores corporales 

debido al restablecimiento de la movilidad 

articular y capacidad funcional del 

organismo reduciendo un factor de riesgo 

de las ECNT (diabetes, hipertensión, 

cardiovasculares, artritis y cáncer). 
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ECNT: Enfermedades Crónicas No Transmisibles 
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Recomendaciones 
para hacer 
actividad física en 
espacios reducidos 
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IDENTIFIQUE un
AMBIENTE AGRADABLE
de la casa (seguro y
limpio)

SI TIENE alguna 
ENFERMEDADcrónica o 
degenerativa CONSULTE A SU 
MÉDICO antes de realizar 
cualquier rutina de actividad 
física.  

ELIJAun CALZADO Y 
VESTIMENTA que sea 
cómodo para moverse.
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IDENTIFIQUEsi tiene algún 
SÍNTOMA, HERIDA O DOLOR 
en todo su cuerpo antes y 
después de hacer actividad 
física 

INICIE Y TERMINE con 
movimientos corporales de 

MOVILIDAD ARTICULAR 
combinándolo con la 

RESPIRACIÓNy el RITMOen cada 
movimiento. 

BUSQUEalguien que lo 
observe y/o APOYEdurante 
la PRÁCTICAde actividad 
física

RED DE ACTIVIDAD FÍSICA
DE LAS AMÉRICAS

Physical ActivityNetwork
of the Americas
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PRIORICElos TRABAJOS 
PROLONGADOS (aeróbicos) 
de BAJAy/o MEDIANA 
INTENSIDAD de preferencia 
acompañado de música 

PROGRAMEla CANTIDAD
de actividades físicas y la 
INTENSIDAD(de baja a 
media) 

PUEDErealizar TRABAJOS 
DE FUERZA sin objetos y/o 
con objetos (poco peso) 
para los PRINCIPALES 
GRUPOS MUSCULARES. 
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EVITECAMBIOS RÁPIDOS 
DE POSICIÓN (sentado, 
echado, de pie)

REALICEactividades 
físicas referidas al 
EQUILIBRIOpara 
REDUCIR LAS CAÍDAS

NO HAGA movimientos 
BRUSCOS y EXPLOSIVOS 
de alta intensidad 
(tampoco haga rebotes 
articulares)  
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EVITESALTARy/o hacer 
RODAMIENTOS

DETÉNGASEsi 
percibe DOLOR, 
FATIGAo ESTRÉS. 

REALICElas actividades 
físicas DESDE LA POSICIÓN 
que PERMANECE SIEMPRE 
(si tienen alguna 
limitación)
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DIVIÉRTASEy COMPRENDA
que se busca CREAR UN 

ESTILO DE VIDA SALUDABLE 
reduciendo el sedentarismo  

y no en ser deportista
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De pie, llevar el tronco hacia 
atrás, llevar las manos hacia 
arriba y el mentón atrás 

De pie, espalda recta, entre 
cruzar los dedos con las palmas 
al frente, llevar las manos 
adelante 

RED DE ACTIVIDAD FÍSICA
PARA LAS AMÉRICAS

Physical Activity
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De pie, espalda recta, 
balancear los brazos 
adelante y atrás.

De pie, espalda recta, 
entrecruzar los brazos tocándose 
los hombros 
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De pie, espalda recta, piernas 
separadas llevar el tronco 
adelante, entrecruzar los dedos 
con la palma al frente.
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De pie, espalda recta, 
entrecruzar los brazos oscilando 
los brazos adelante y atrás 
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De pie, espalda recta, manos 
hacia arriba, mirando al frente, 
una mano coge la otra (alternar)

De pie, espalda recta con las 
manos arriba y juntas.
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