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Evita períodos
inactivos de
más de 2 horas
durante el día. Ejercicios de

fitness

Escalada
Ejerc¡c¡os con
bandas elásticas

Estiramiento
Yoga

Pilates

Taichi

z-s oíls PoR SEMANA
nicia la actividad con el

calentamiento

Alierna los grupos
'n usculares
Contro a la posición del

cue rpo

z-o oils PoR SEMANA
lnicia la actividad con el

calentamiento,
Haz que las pulsaciones
suban a un ritmo más
rápido de lo normal

Acumula 30 minutos
o más durante el día
(son aconsejables los
dencansos)

TODOS O CASI
TODOS LOS DíAS
DE LA SEMANA

Realiza actividad
moderada (como

caminar deprisa) de
forma continua o
con interrupciones
durante 60 minutos
o más

Carri nar

Subir esca eras

Tareas domésllcas
activas

Jugar de forma
activa
Dar un tranquilo
paseo en bicicleta
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Fichas 1a 3

Lee el siguiente texto y responde las preguntas 11 a 18

fisicas

Pirámide de la
activ¡dad física
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