3 recomendaciones activas

para bevanlat lu dabud y bieneslak

1. Aetividad jitica

Adulfos o adulfos mayores: acumular 150 minutos por semana
de actividad fisica aerdbica moderada. en sesiones de al menos
10 minutos continuos. TIT B, o

Nifios y adolescentes: una hora diaria de actividad fisica entre Wﬁ
moderada e intensa. TTHeT
Eljuego debe ser la base de la actividad fisica en el nific para

fortalecer sus musculos y aumentar los latidos de su corazdn
[las pulsaciones].
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2. Aelividades cotidianat A

Sibien suelen ser de intensidad leve aportan a la disminucién de
riesgo cardiovascular.
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3. ;N af tedentariime?!

® En lo posible disminuir el tiempo de actividades sedentanas como '51
estar acoslade o senlado. [ & ﬂl
“ Intercalar durante horas sentado cortes con movimiento. N



