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CALENDARIO SEMANAL de ACTIVIDAD FISICA paro PERSONAS ADULTAS MUEVETE MAS !

Cumplir con las recomendaciones de actividad fisica es mds fdcil de lo que parece, anota en el calendario las actividades que ya realizas, su duracién e intensidad. Si no alcanzas
las recomendaciones para tu edad, introduce gradualmente nuevas actividades, en la web puedes encontrar muchas ideas sobre cémo hacerlo. Recuerda que para que cuente tienen
que tener una duracién de al menos 10 minutos cada una. (o inférmate en : www.----.es)
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iRECUERDA! Y ADEMAS:

Al menos 150 minutos de actividad fisica moderada a la Reduce los periodos sedentarios de mds de 2 horas seguidas, realizando descansos
semana activos cada 1 o 2 horas (estiramientos, breve paseo, ..)

» 6 75 minutos de actividad vigorosa a la semana
» 6 combinacién equivalente Cambia el transporte motorizado por transporte activo (caminar, bici..).
(1 minuto de actividad vigorosa~2 minutos actividad moderada).

Limita el tiempo delante de una pantalla.

Al menos 2 dias a la semana actividades de fortalecimiento
muscular y éseo, y de flexibilidad.



