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Clasificacion de actividades

La actividad fisica puede cuantificarse a través de METs (1 MET es el gasto metabdlico o consumo
de oxigeno en reposo), todas las actividades fisicas se pueden expresar como multiplos del
MET. En la siguiente tabla se muestran METs por minuto para diferentes tipos de actividades en

funcion de su intensidad:

Muy Ligera
(hasta 3 METs)

Ligera-Moderada
(3-6 METSs)

Vigorosa o intensa
(>6 METs)
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Aquellas en las que se permanece sentado o
en reposo la mayor parte del tiempo: dormir,
estar tumbado (ver la TV), estar sentado
(trabajo de escritorio, estudiar, trabajar con el
ordenador, jugar con videoconsola, conducir,
comer, etc.) o de pie (trabajo de vendedor,
vestirse, lavarse, caminar en terreno llano,
etc.)

Algunas tareas domésticas (barrer, pasar el
aspirador, fregar el suelo, limpiar cristales,
etc.), tareas de jardineria, jugar al golf, jugar
al ping-pong, nadar suave, montar en bicicleta
sobre terreno llano.

Subir o bajar escaleras, cargar o transportar
objetos.

Practica deportiva de moderada intensidad
(futbol, tenis, baloncesto, senderismo, baile,
etc.)

Trabajos de carga y descarga (sobre todo con
objetos pesados), subir o bajar escaleras
corriendo, trabajos de agricultura o jardineria
de gran intensidad (cavar, cortar lefa, etc).
Cualquier disciplina deportiva practicada de
forma intensa (Correr, jugar al futbol, jugar al
baloncesto, jugar al tenis, natacién, esqui de
fondo, escalada, aerobic, etc.)



