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Recomendaciones de Actividad Fisica:
Guia de Actividad Fisica de la OMS

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) ha eladorrecomendaciones mundiales sobre la cantidad de
actividad fisica que se debe realizar, de acuetd@®dad de las personas, para tener el mayoribengdra
la salud.

Actividad Fisica entre 18 y 64 afios
Estas directrices son vélidas para adultos endr&8oy 64 afios de edad, Las mujeres, durante elraathy
el puerperio, y las personas con trastornos carslia@nfermedad deben tener asesoramiento médasoda
abordar los niveles de actividad fisica recomensi@dma este grupo.

Para mejorar tus funciones cardiorrespiratoriasaulares, de salud ésea y reducir el riesgo derBpfiades
Crénicas No Transmisibles (enfermedades cardiola®s diabetes, hipertensién arterial, demenetas, y
depresion, te recomendamos que puedas conoceahait de Actividad Fisica que a continuacion & pr
sentamos.

Piramide de Actividad Fisica

La Pirdmide de la Actividad Fisica es una guiaalisue ayuda a las personas a saber qué actividates
y deportes pueden realizar para tener un estiladdesaludable, qué actividades realizar en forraaad y
cuales pueden tener una frecuencia semanal o menor.
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| Fuerza y flexibilidad

.I Al menos 2 veces por semana

Actividad Aerobica

Al menos 150 minutos de intensidad

moderada cada semana o 75 minutos

de Intensidad elevada cada semanao > *Camingtg | tens

una combinatoria de ambas. 7 *Trote Ntensg * Flitboj

* Baile

Estilo de vida
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