La OMS
recomienda que
los jovenesy
adultos realicen

Beneficios de la s i Intensidad y
Actividad Fisica actividad fisica duracion
Mantener musculos, 75
huesos y minutos/semana AF
articulaciones fuertes. intensidad Vigorosa.
Mejora las funciones 150

minutos/semana de
AF intensidad

cardio respiratorias.
Mantener un peso

corporal saludable. moderada
Disminuye el riesgo de O una combinacién
fracturas. de las dos.

Estimula la masa
muscular mejorando

la fuerza.
Recuerde que para

Practicar mantener el corazén Las personas
Deporte y la mente saludable acti
) e u s 1Vas presentan
Subir escaleras, P“EC!E Iniciar con menos riesgo de
montar bici pequeiias actividades mortalidad por
correr, caminar cardiopatia,
bailar. hipertension, accidente
cerebrovascular,
diabetes tipo 2y

sindrome metabdlico.

“En movimiento por la salud

y lavida”




