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Piramide de la

actividad fisica

Evita periodos

inactivos de

mas de 2 horas

durante el dia. + Ejercicios de
fitness,

- Escalada.
Ejercicios con
bandas elasticas.

- Estiramiento,

2-3 DIAS POR SEMANA

Inicia la actividad con el
calentamiento.

« Alterna los grupos N * Yoga.
musculares, . Pilates
- Controla la posicion del 2 Taichi

cuerpo.

2-6 DIAS POR SEMANA
Inicia la actividad con el
calentamiento.

+ Haz gue las pulsaciones
suban a un ritmo méas
rapido de lo normal,

« Acumula 30 minutos
o mas durante el dia
(son aconsejables los
dencansos),

TODOS O CASI
TODOS LOS DIAS
DE LA SEMANA

Realiza actividad

moderada (como ,g-r:‘"’ LS

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

Actjyidad®

S
erzy y fieX> e

Classsde
Educacion Fsica.
Gaorrer

- Nadar.

Patinar.

- Caminar.
« Subir escaleras

Tareas domésticas
activas.

- Jugar de forma

activa,

« Dar un tranguilo

paseo en bicicleta.
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