{Como medir la actividad fisica?

La actividad fisica se puede medir en equivalentes metabélicos o MET. Un MET es la energia consumida
mientras se permanece sentado en estado de reposo.
El valor MET de una actividad o un ejercicio se calcula en relacion al reposo.

Los valores MET muestran Aumentar los METs semanales puede
la intensidad de una actividad. Una mejorar sustancialmente tu salud. Los
actividad con un valor MET de 5 fisioterapeutas pueden explicarte los
significa que durante la misma se valores MET recomendables y ayudarte
esta consumiendo cinco veces mds a desarrollar un programa de ejercicio y
energia y calorias que si se estuviese entrenamiento para alcanzar tu
en reposo. objetivo sin riesgos para la salud.

Ejemplo: Caminar a un ritmo equivalente a 5 METs durante 30 minutos: 5 METs x 30 mins = 150 MET minutos

Directrices actuales de la OMS = 600 a 1200 MET minutos por semana
Las nuevas recomendaciones muestran que la mayoria de los beneficios para la salud se consiguen cuando
se alcanzan de 3000 a 4000 MET minutos por semana

Valores MET Como lograr tus MET

of% Ciclismo (moderado) 7.5 un ejemplo semanal
$& Ciclismo (vigoroso) 14
oe _ D 2 x 30 min = 60 min x 8 METs 480 METs
s& Jogging / caminar rapido 6
1{ : ; Caminar rapido o 14 x 15 min* = 210 min x 6 METs m
orrer s *2x 15 mins por dia
Labores de jardineria / Resistendayentrenamiento -\ \ 30 min=60minxSMETs | 300 METs
> trabajos domésticos 4 con pesas BLas
. Labores de jardineria / trabaj
@ Saltar a la cuerda 1 df,r:::ic::ar me"a(4 ,::ETaSJ)OS 4 hrs por sem = 240 min x 4 METs m
™ Subirescaleras 5 Bailar / ejercicios aeré(téirf;‘)EsTS) 1 hora = 60 min x 8 METs 480 METs
[ ) . . .
Pilates /Tai Chi 3 -
o eportes de equipo | 1 hora =60 minx7 METs m
g=f Exercices de résistance 5 S :

TOTAL: 3900 METs

Contacte un fisioterapeuta, el experto cualificado en ejercicio fisico y movilidad
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