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LA ACTIVIDAD FiSICA ES BUENA PARA EL CORAZON, EL CUERPO Y
LA MENTE:

CUALQUIER CANTIDAD DE ACTIVIDAD FIiSICA ES MEJOR QUE
NINGUNA, Y CUANTA MAS SE REALICE, MEJOR:

. TODA ACTIVIDAD FiSICA CUENTA.

. OFRECER OPORTUNIDADES

. TODAS LAS PERSONAS PUEDEN BENEFICIARSE DE INCREMENTAR
LA ACTIVIDAD FiSICA Y REDUCIR LOS HABITOS SEDENTARIOS.

EL FORTALECIMIENTO
MUSCULAR BENEFICIA A TODAS
LAS PERSONAS,

| Al menos

“60

minutos al dia

DEMASIADO SEDENTARISMO
actividad fislca de Intensidad pUEDE SER PERJUD]ClAL pARA LA
moderada a vigorosa, 2 [0 largo

de la semana; Ia mayor parte de esa SALU D
actividad fisica debe ser aerdbica.
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Directrices de la OMS sobre actividad fisica y habitos
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sedentarios: de un vistazo [WHO guidelines on

dias alasemana physical activity and sedentary behaviour: at a glance].
B Ginebra: Organizacion Mundial de la Salud; 2020
aerdbhlcas de Intensldad vigorosa,

asl como actividades que refuercen

los musculos y los huesos. Estas y otras recomendaciones (para otros grupos de
edad) se pueden consultar en el siguiente enlace:
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