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Artículo de inserción para la publicación de las Pautas de actividad física para estadounidenses de 2008

Anuncio de las Pautas de actividad física para estadounidenses
Incorpore actividad física a su vida como más le guste. 
Cuanto más haga, más beneficios obtendrá.

Según las nuevas Pautas de actividad física para estadounidenses (Physical Activity Guidelines for Americans), los adultos obtienen importantes beneficios relacionados con la salud si realizan dos horas y 30 minutos semanales de actividad física aeróbica moderada, en tanto que los niños se benefician con una hora o más de actividad física diaria. El 7 de octubre de 2008, el Departamento de Salud y Servicios Humanos (Department of Health and Human Services, DHHS) publicó las Pautas de actividad física para estadounidenses de 2008, un conjunto integral de recomendaciones para personas de todas las edades y estados físicos. 
Estas pautas integrales, basadas en datos científicos, se diseñaron con el fin de informar a los responsables de la toma de decisiones y a los proveedores de salud acerca de la cantidad, los tipos y la intensidad de actividad física necesaria para ayudar a los estadounidenses de 6 años o más a mejorar su estado de salud y reducir el riesgo que corren de contraer enfermedades crónicas.

Las Pautas establecen metas alcanzables para todas las personas y pueden personalizarse de acuerdo con los intereses, el estilo de vida y las metas de cada individuo. Realizar actividad física con regularidad durante meses y años genera beneficios a largo plazo relacionados con la salud y reduce el riesgo de contraer muchas enfermedades. Cuanto más activo se mantenga físicamente, más beneficios relacionados con la salud obtendrá.

Un mensaje principal de las Pautas es que para las personas inactivas, hacer algo de actividad es mejor que no hacer nada. Se insta a las personas que se han mantenido inactivas durante un tiempo a comenzar a un nivel que les resulte cómodo y se recomienda que vayan agregando un poco más de actividad a medida que avanzan. Para la mayoría de los resultados de salud, los beneficios adicionales se producen a medida que aumenta la cantidad de actividad física: mayor intensidad, mayor frecuencia, sesiones más largas, o una combinación de estos tres puntos. Tanto las actividades aeróbicas (resistencia) como las de fortalecimiento muscular (fuerza) son beneficiosas y se incluyen como parte de las Pautas.

También hay recursos disponibles para el público, incluido el folleto, Manténgase activo como más le guste: Guía para adultos (Be Active Your Way: A Guide to Adults). Puede encontrar información en línea fácil de usar sobre las Pautas en http://www.healthfinder.gov/getactive. Para tener acceso a las pautas y encontrar enlaces a otros recursos para profesionales, visite http://www.health.gov/paguidelines. 
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