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Recomendaciones de actividad 
física emitidas por fuentes oficiales

¿Qué aspectos tener en cuenta para dar recomendaciones generales de actividad física?

¿Cómo promover la adherencia a la actividad física por parte del paciente?

ADHERENCIA
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AVISO LEGAL: Este documento es para uso informativo y educacional, dirigido exclusivamente a profesionales de la salud. Es de propiedad de BOYDORR S.A.S., por lo que su uso, 
reproducción, o distribución requiere autorización previa y escrita por parte de BOYDORR. Esta información no remplaza la valoración del profesional de la salud ni la necesidad de 
decisiones clínicas adecuadas para cada caso.

¿Tienes una duda o pregunta sobre el tema? Escríbenos al correo: educacion@boydorr.com

INNOVANDO LA EDUCACIÓN EN NUTRICIÓN CADA

Hábito transversal dentro de 
un estilo de vida saludableACTIVIDAD FÍSICA

Sarcopenia

Identifica

Pérdida de masa, 
fuerza y función 

muscular

Evalúa Interpretación

Suma total de puntos

Fuerza

Asistencia para caminar

Capacidad de levantarse 
de silla

Capacidad para subir 
escaleras

Número de caídas en 
último año

Puntaje de 0 a 2 en 
cada pregunta

≥4 = Riesgo de 
sarcopenia

¿Qué es?

Ejemplo

Ayuda a

¿Cómo identificar 
el riesgo?

¿Por qué es un 
problema?

Uso de 
cuestionarios 
validados

Mayor riesgo de caídas, 
fracturas, deterioro de 
la salud y de la calidad 

de vida

SARC-F©

1.

2.

3.

4.

5.

Éxito en el logro de objetivos 
terapéuticos y mejora de salud

Situaciones que requieren intervención 
de profesional especializado

Enfermedad cardiovascular o pulmonar 
con actividad restringida

Dolor en el pecho

Problemas en huesos o articulaciones

Factores 
de riesgo

Edad

Antecedentes familiares

Hipertensión

Tabaquismo

Dislipidemia

Hiperglucemia

Índice de masa corporal

Perímetro de cintura

Interés del 
paciente 

Si tiene interés, 
recomendar iniciar 
gradualmente la 
actividad física

Si no tiene interés, 
utilizar estrategias 
que aumenten su 
motivación sin 
imponer nada
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Tipo de ejercicio

Cardiorrespiratorio•

Fuerza•

Flexibilidad•

Intensidad, 
frecuencia y 

duración

Incrementar 
gradualmente según 
el acondicionamiento 
del paciente

•

Pérdida de equilibrio o mareo

Fármacos antihipertensivos o para 
insuficiencia cardíaca

Interés en actividad 
física

Identificar el interés permite ajustar la 
recomendación de actividad física a la 

situación actual del paciente

Implementar la escucha activa, lenguaje no 
técnico y no juzgar al paciente permitirá que 

este se sienta seguro e incremente su 
motivación

Compartir los beneficios de realizar actividad 
física contribuye a aumentar la motivación

Actividades 
favoritas

Existe mayor adherencia a la práctica de 
actividad física cuando la persona la disfruta

Ayudar al paciente a que identifique qué 
actividades le gustan y dar recomendaciones 

según esto aumentará su adherencia


