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La actividad física se ha convertido en los últimos
años en un pilar para las estrategias y programas de salud
pública, debido a los numerosos beneficios que conlleva
su realización así como, a las consecuencias de la inacti-
vidad física, la cual se considera el cuarto factor de riesgo
de la mortalidad mundial1. El medio laboral es un lugar
idóneo para la promoción de dicha actividad en los tra-
bajadores.

Para unificar los criterios empleados en la valoración
de las actividades físicas realizadas en todos los países,
se han elaborado una serie de estándares. Uno de los ins-
trumentos creados ha sido el cuestionario Internacional
de Actividad Física IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire)2.

A partir de 1996 expertos internacionales convocados
por el Instituto Karolinsca, la Universidad de Sydney, la
Organización Mundial de la Salud (OMS), y los Centros
para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC),
han trabajado en la elaboración, mejora e implementación
de dicho instrumento, el cual se ha implementado por pri-
mera vez en Ginebra en el año 1998 y posteriormente en
estudios europeos, americanos, asiáticos, africanos y aus-
tralianos2.

El IPAQ consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia,
duración e intensidad de la actividad (moderada e intensa)
realizada los últimos siete días, así como el caminar y el
tiempo sentado en un día laboral. Se puede aplicar me-
diante entrevista directa, vía telefónica o encuesta auto-
cumplimentada, siendo diseñado para ser empleado en
adultos de edades comprendidas entre los 18 y 65 años,
existiendo dos versiones del mismo2:
- La versión corta,consta de 7 ítems y proporciona infor-

mación acerca del tiempo que la persona emplea en rea-
lizar actividades de intensidad moderada y vigorosa, en
caminar y en estar sentado. Especialmente recomendada
cuando en investigación se pretende la monitorización
poblacional.
- La versión larga tiene 27 ítems y recoge información
acerca de las actividades de mantenimiento del hogar,
jardinería, ocupacionales, transporte, tiempo libre y acti-
vidades sedentarias. Al ser más larga y compleja que la
versión corta, limita su uso en estudios de investigación.

Ambas versiones evalúan tres características de la ac-
tividad física (AF): intensidad (leve, moderada o vigo-
rosa), frecuencia (días por semana) y duración ( tiempo
por día) 2. 

La actividad semanal se registra en Mets (Metabolic
Equivalent of Task o Unidades de Índice Metabólico) por
minuto y semana.

A continuación se muestran los valores Mets de refe-
rencia2:

- Caminar: 3,3 Mets.
- Actividad física moderada: 4 Mets.
- Actividad física vigorosa: 8 Mets.

Para obtener el número de Mets debemos multiplicar
cada uno de los valores anteriormente citados (3.3, 4 u 8
Mets) por el tiempo en minutos de la realización de la ac-
tividad en un día y por el número de días a la semana que
se realiza.

Este cálculo está reflejado en la tabla I:
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Formación continuada

Tabla I: Cálculo de Unidades del Índice Metabólico (Mets)
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A modo de ejemplo: una persona que realiza balonmano
(actividad intensa) 3 días a la semana una hora cada día,
su índice será: 8 Mets x 60 minutos x 3 días= 1440 Mets.

Este cuestionario internacional clasifica el nivel de
actividad realizado en tres categorías baja, moderada y
alta.

Los sujetos que pertenecen al nivel alto o medio son
cumplidores de las recomendaciones de actividad de la
OMS, mientras que los del nivel bajo no las cumplen2.

Respecto a las recomendaciones citadas, se organizan
en 3 grupos en función de la edad3:

- 5 a 17 años: se recomienda mínimo sesenta minutos dia-
rios de actividad moderada o vigorosa, siendo preferible
que sea mayoritariamente aeróbica, aunque también es
importante incorporar al menos veces a la semana activi-
dades vigorosas que refuercen los músculos y huesos.

- 18 a 64 años: Cincuenta minutos semanales de actividad
aeróbica moderada, setenta y cinco de actividad aeróbica
vigorosa o una combinación equivalente de ambas. Las
sesiones deberán ser de al menos diez minutos.
También se recomiendan actividades de fortalecimiento
de los grandes grupos musculares dos o más veces a la se-
mana.

- 65 años o más: Las mismas que el grupo anterior salvo
las personas con movilidad reducida que deben realizar
al menos tres días a la semana actividad física para mejo-
rar su equilibrio y prevenir caídas

Mediante el empleo del cuestionario IPAQ podemos
categorizar el nivel de actividad física de los trabajadores
en bajo, moderado o alto según los criterios que se mues-
tran en la Tabla I 2:

Tabla I: Niveles de actividad física según los criterios establecidos por el Cuestionario Internacional de 
Actividad Física (IPAQ)
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En el ejemplo anteriormente comentado se sitúa en un
nivel moderado de actividad ya que realiza 3 días a la se-
mana actividad intensa y más de 25 minutos por día.

Asimismo el IPAQ entre sus resultados aporta el com-
portamiento sedentario en número de horas que las per-
sonas pasan sentadas en un día laboral, considerando
conducta sedentaria si el individuo está más de 6 horas
sentado al día4.

En la Encuesta Nacional de Salud en España en el año
2011/2012 se obtuvieron los siguientes resultados en la
aplicación del IPAQ5:

- Un 33,6% de la población entre 18 y 69 años se sitúa en
la categoría baja de actividad física.
- El 38.6% en la categoría media.
- Y un 27.8% en la alta.

En la categoría alta es en la que se registran mayores
diferencias en cuanto al género, perteneciendo a esta ca-
tegoría el 44,2% de los hombres y el 24,1% de las muje-
res5.

Las personas que se sitúan en la categoría baja no si-
guen las recomendaciones elaboradas por la OMS. Por
tanto un tercio de la población adulta española (31.3% de
los hombres y 35.8% de las mujeres) no las cumplen5.

El cuestionario IPAQ puede ser una útil herramienta,
dentro de las funciones de Promoción de la Salud reali-
zadas por los Enfermeros del  Trabajo.  Su facilidad de 

aplicación, sencillez, así como la posibilidad de poder co-
nocer el nivel de actividad física de los trabajadores y
adopción de medidas al respecto, hacen de este instru-
mento, validado a nivel internacional, un elemento a in-
cluir en las actividades realizadas en los Servicios de
Prevención de Riesgos Laborales.  

Finalmente, cabe señalar algunas limitaciones obser-
vadas durante la utilización del IPAQ:

-   Las cuestiones que componen el cuestionario hacen re-
ferencia a los siete días previos a su realización, sin em-
bargo la actividad física realizada en la última semana
pudo estar influida por factores meteo-
rológicos, circunstancias personales como enfermedades
u otros aspectos que pueden conllevar a una representa-

ción inadecuada de los hábitos generales de actividad fí-
sica de la persona, por lo que se podría modificar y
considerar una semana tipo en lugar de los últimos siete
días.

- Por otro lado, el IPAQ no diferencia los conceptos acti-
vidad física, ejercicio y deporte considerando únicamente
en sus apartados el término actividad física. - Asimismo
destaca la dificultad para precisar el número de horas que
una persona está sentada en un día o realizando una acti-
vidad.

A continuación se muestra el citado cuestionario
IPAQ: 
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