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As primary contact health professionals, chiropractors play an important role as public health
advocates. Advocacy can range from providing support and advice on health matters to patients
and educating communities on the benefits of public health measures, such as physical activity.

The World Health Organization (WHO) guidelines on physical

L
LET'S activity aim to improve physical activity and reduce inactivity with
° the Let’s Be Active program. The WFC Public Health
Committee invites chiropractors from around the world to support
& the WHO activity guidelines.
E:::;&“heere Itis recommended that:
Everyday

> All adults should undertake regular physical activity.

Strong recommendation, moderate certainty evidence

» Adults should do at least 150- At least at least
300 minutes of moderate-intensity 150 or l ’5
aerobic physical activity; or at
least 75-150 minutes of vigorous-
. . . . . to to
intensity aerobic physical activity;
or an equivalent combination of minutes minutes
moderate- and vigorous-intensity moderate-intensity vigorous-intensity
activity throughout the week, aerobic physical aerobic physical
for substantial health benefits. activity activity
Strong recommendation, moderate certainty evidence '\I\N\F '\/W\f'

or an equivalent combination throughout the week

For additional health benefits:
> Adults should allso do muscle-

WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour

On at least . S \ |
r strengthening activities at o
muscle-strengthening moderate or greater intensity that [
activities at moderate invol Il mai | |
or greater intensity that involve ail major muscie groups |
involve all major muscle on 2 or more days a week, as these B |
days SLoUESY. provide additional health benefits. o\ |
a week ‘ e Strong recommendation, moderate certainty evidence ]
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World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization;
2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
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Como profesionales de la salud de contacto primario, los quiropracticos juegan un papel
importante como defensores de la salud publica. La promocién puede abarcar desde brindar
apoyo y asesoramiento sobre cuestiones de salud a los pacientes y educar a las comunidades
sobre los beneficios de las medidas de salud publica, como la actividad fisica.

Las pautas de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre
actividad fisica tienen como objetivo mejorar la actividad fisica y
reducir la inactividad con el programa Seamos Activos. El Comité

a de Salud Publica de WFC invita a los quiropracticos de todo el
mundo a apoyar las pautas de actividad de la OMS.

Se recomienda lo siguiente:
Todos
En todos los lugares

Todos los dias > Todos los adultos deben realizar actividades fisicas con regularidad.

Recomendacién fuerte, evidencia de certeza moderada

> Los adultos deben acumular a lo largo Al menos al menos
de la semana un minimo de entre 150 y 150 S 75
300 minutos de actividad fisica aerdbica entre '-E entre
de intensidad moderada, o bien un
minimo de entre 75y 150 minutos de y300 y150
actividad fisica aerdbica de intensidad minutos minutos
vigorosa, o bien una combinacidén actividad actividad
equivalente de actividades de fisica aerébica de fisica aerébica de
intensidad moderada y Vig orosa, intensidad moderada intensidad vigorosa
con el fin de obtener beneficios W W

notables para la salud. s .
o0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana

Recomendacién fuerte, evidencia de certeza moderada

A fin de lograr beneficios adicionales

para la salud: > Los adultos también deben realizar
Al menos actividades de fortalecimiento muscular ¢
S actividades de de intensidad moderada o mas elevada s‘
fortalecimiento muscular de para trabajar todos los grandes grupos

intensidadimoderadaioima= musculares dos o mas dias a la semana, ‘
elevada para trabajar todos . .

dias ala |os grandes grupos ya que ello reporta beneficios adicionales |

semana musculares. para la salud. ) |

Recomendacion fuerte, evidencia de certeza moderada

Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos sedentarios: de un vistazo
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Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos sedentarios: de un vistazo [WHO guidelines on physical activity and sedentary
behaviour: at a glance]. Ginebra: Organizacién Mundial de la Salud; 2020. Licencia: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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Professionnels de la santé de premier contact, les chiropracteurs jouent un réle important en tant
gu’acteurs de la santé publique. Le discours va de 'accompagnement et le conseil sur les
questions de santé aux patients a I'éducation des personnes sur les bienfaits de certaines
mesures de santé publique, telles que I'activité physique.

Les lignes directrices de I'Organisation mondiale de la santé
(OMS) sur I'activité physique visent a promouvoir l'activité
physique et a réduire l'inactivité avec le programme Soyons
Actifs. Le comité de santé publique du WFC invite les
chiropracteurs du monde entier a soutenir les directives d'activité
de 'OMS.

Tout le monde
Partout
Tous les jours

Il est recommandé ce qui suit:

> Tous les adultes devraient pratiquer une activité physique réguliére.

Recommandation forte, preuves de certitude modérée

> Les adultes devraient pratiquer au moins Au moins au moins
150 a 300 minutes d’activité physique 150 o0 75
aérobique d’intensité modérée ou
au moins 75 a 150 minutes d’activité s s
. L - " a a
physique aérobique d'intensité
soutenue ou une combinaison minutes minutes
équivalente d’activité physique

d’activité physique d’activité physique
d’intensité modérée et soutenue aérobique d’intensité aérobique d'intensité
par semaine pour en retirer des modérée soutenue
bénéfices substantiels sur le plan de W W

la santé. R .
ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine

Recommandation forte, preuves de certitude modérée

Pour retirer des bénéfices supplémentaires

sur le plan de la santé : > Les adultes devraient également
Au moins pratiquer des activités de renforcement g
A des activités de renforcemens musculaire d’intensité modérée ou plus ;
musculaire d’intensité soutenue faisant travailler les principaux [
moderes o pluz soaenve groupes musculaires deux fois par I
. faisant travailler les . ., 1
fois par principaux groupes semaine ou plus, au vu des bénéfices |\
semaine musculaires. supplémentaires que ces activités "

Lignes directrices de 'OMS sur l'activité physique et la sédentarité :en un coup d'ceil

apportent sur le plan de la santé.

Recommandation forte, preuves de certitude modérée
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Lignes directrices de I'OMS sur l'activité physique et la sédentarité : en un coup d’ceil [WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour: at a glance]. Genéve : Organisation mondiale de la Santé ; 2020. Licence : CC BY-NC-SA 3.0 IGO.



