RAMON, 54 ANOS

Ramén es abogado, esté fisicamente bien, aunque
cada vez hace menos deporte ahora que sus hijos se
han independizado.

En la ultima revision, el médico le ha dicho que tiene
la tensién un poco alta.

Su hermano Jesus ha tenido un infarto de miocardio
hace poco y ya estd bien, pero Ramén quiere
mejorar su estado fisico y evitar sustos. Se ha
apuntado a padel con un amigo en el polideportivo
de al lado de la oficina.

Actividad fisica moderada Actividad fisica intensa
Esfuerzo equivalente a caminar Esfuerzo equivalente a correr o
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Recomendacién semanal: al menos 150 minutos de actividad fisica
moderada o 75 minutos de vigorosa o combinacién equivalente de ambas

Total semanal de Ramén: 60minutos de actividad fisica vigorosa

+ 30 minutos de actividad fisica moderada
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