S JALUCIA  Consejos para cuidarnos: ACTIVIDAD FiSICA A
(“ Junta de Andalucia
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Servicio Andaluz de Salud

% Y EVITAREL SEDENTARISMO e.
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o hekte e [ 4
Incrementa la e Sube escaleras en lugar del ascensor. Realiza paseos o
Actividad Fisica * Comina siempre que sea posible caminatas de
, , e Aprovecha las tareas del hogar para
en tu dia a dia. L verte. manera regular.
Aprovecha cada . Cualquier actividad fisica es mejor que Acumula hasta
momento para ninguna. Toda actividad fisica cuenta. 8.000 - 10.000 pasos
diarios.

ser activo/a.

Realiza pausas

activas.
-/ ," No permanezcas

\ sin moverte mads
- de 2 horas
seguidas.

RECOMENDACIONES PARA PERSONAS DE 18 A 64 ANOS

Realizar Ejercicio Fisico Multicomponente mejora nuestra salud:
la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la flexibilidad y el equilibrio

EJERCICIOS AEROBICOS MODERADOS. Entre 150 y 300 minutos a
la semana (30 minutos 6 1 hora/5 dias a la semana). Por ejemplo,
A\ andar rdpido, correr suave, montar en bicicleta sobre terreno llano,

nadar suave; etc.

2. EJERCICIOS AEROBICOS VIGOROSOS. Entre 75 y 150 minutos a la

M
j' 4 semana. Por ejemplo, carrera rdpida, ascender wuna laderq,
.

Practica un Muévete, evita el

sedentarismo.
Disminuye el

tiempo de pantallas
o de estar sentado/a.

ocio activo.
Sal a pasear,
baila, haz
senderismo, etc.

‘desplazamientos rdpidos o en pendientes con tu bicicleta, aerobic,
natacidn intensa; etc.

—— También se pueden combinar ambos tipos de EJERCICIOS en la semana. «——
EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR. Redlizar 2 ¢

mds dias a la semana en dias alternos para trabajar los grandes
grupos musculares (pesas, bandas eldsticas, autocargas, ejercicios en
mdquinas, con aparatos en suelo, etc).

ESTIRAMIENTOS y EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD,
el EQUILIBRIO y la amplitud de movimientos articulares.

Consulta con tu profesional de referencia (de salud o educadores/as fisico deportivos)
qué ejercicio fisico se adapta mejor a tus necesidades.

%  Versién Mayo 23. EASP.






