


ACTIVIDAD FiSICA MODERADA

Es la que permite poner en
movimiento todo el cuerpo, con

una duracion de 20 a 30 minutos al
dia y con una frecuencia de cuatro o
cinco dias a la semana, dependiendo
de su condicion fisica y su estado de
salud. Por ejemplo: caminar, bailar,
subir escaleras, etc.




ACTIVIDAD FISICA MODERADA
BENEFICIOS

Mejora la capacidad del
corazon y los pulmones

Mejorala fuerzay resistencia
delos musculos

Mejora la flexibilidad




Parainiciarse en esta practica
saludable

v Camina

v Usa bicicleta
v Baila

v Sube escaleras

v' Si estas mucho tiempo parado,
mueve suavemente tus hombros, la
cabezay los brazos

SIESTOTE CAUSA ALGUNA
DIFICULTAD....




ACTIVATE POCO A POCO

Puedes iniciar con
periodos de 5, 10, 15
minutos cada vez,
hasta acumular 30
minutos de actividad
fisica durante el dia.

Puedes hacerlo con
actividades cotidianas
como barrer, trapear,
caminar al mercado o
a la tienda, bajarse del
camion unas cuadras
antes de llegar, etc.




SI TODOS LOS DIAS....

v Haces alguna actividad fisica

¥ Tienes una alimentacién saludables

¥ No fumas

¥ Evitas el consumo de bebidas alcohélicas

¥ Tomas 8 vasos de agua al dia

Te sentiras mejor y te veras bien.
Disfrutaras mas de la vida.




VENTAIJAS

v Te sientes y te ves bien

v" Te sientes ligero

v Duermes bien

v’ Estas de buen humor

¥ Te mantienes dinamico vy alerta

v Te enfermas menos




DESVENTAIJAS DE LA INACTIVIDAD

® Aumento de peso

® Cansancio

® Insomnio

® Irritabilidad

® Pérdida de movilidad v flexibilidad

® Disminucién de los reflejos




RIESGOS DE LA INACTIVIDAD

¥ Obesidad
¥ Problemas cardiovasculares
¥ Diabetes

® Osteoporosis




Con actividad
fisica,
alimentacion
correcta, verduras
y frutas 5 veces al
dia, y tomar
minimo 8 vasos al

dia

iSanos vamos a
ser!




