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NIVELES RECOMENDADOS
DE ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

De 18 a 64 anos

150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerdbica vigorosa cada

Semana.

La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10
minutos de duracidn, como minimo.

La actividad fisica consiste en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en
bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios

programados
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