ACTIVIDAD FISICA

RECOMENDADA POR
GRUPO DE EDAD

PRIMERA INFANCIA (0-4 ANOS)

0-1 ANOS 1-2 ANOS 3-4 ANOS
30 min de juego al dia, 3 horas de actividad fisica 3 horas de actividad fisica diaria (1
de preferencia en el diaria de intensidad de estas debe ser de intensidad
suelo moderada moderada a intensa)
>
e

IDEAL

60 minutos diarios de intensidad moderada

MiNIMO

60 minutos al dia, de intensidad moderada
3 veces por semana

ACTIVIDADES DE
INTENSIDAD MODERADA

Bailar, caminar, natacion, ciclismo, futbol

ACTIVIDADES DE
INTENSIDAD VIGOROSA

Natacion rapida, levantamiento de cargas, ascenso a paso
rapido, deportes (en forma competitiva), ciclismo en
ascenso o velocidad, patinaje, atletismo, artes marciales

ADULTO (18-65 ANOS)

IDEAL MiNIMO
5 horas semanales de intensidad 75 minutos semanales de intensidad
moderada Vigorosa

ACTIVIDADES DE 2,5 horas semanales de intensidad moderada

INTENSIDAD MODERADA

Trotar, nadar, bailar, yoga, caminar trayectos
largos, paseo con mascotas, ciclismo

ACTIVIDADES DE
INTENSIDAD VIGOROSA

Correr, nadar rapido, zumba, artes
marciales, saltar cuerda, ciclismo en
ascenso o velocidad, levantamiento de
pesas, squash, voleibol

ADULTO MAYOR (> 65 ANOS)

IDEAL
P " 5 horas semanales de intensidad
O (: :' moderada
“ o ' ‘ MiNIMO
> > 2,5 horas semanales de intensidad moderada

’ ACTIVIDADES

Caminar a paso rapido, ciclismo, bailar,
zumba, levantamiento de poco peso,
nadar, ejercicios de equilibrio
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