EJERCICIO FISICO

“Actividad fisica planificada, estructuraday
repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o
mejorar la condicion fisica"

“Ausencia de la practica regular de actividad fisica”.
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IMPLICACIONES PARA LA SALUD

Mayor probabilidad de padecer:

« Enfermedades cardiovasculares

« Diabetes mellitus tipo 2

» Factores de riesgo (sobrepeso,
obesidad, hipertension,
hiperglucemia)

—_—

RECOMENDACIONES

PARA ADULTOS SANOS

Minimo 30 Minutos de ejercicio fisico
aerobico de intensidad moderada 5 qias ala
semana. CAMINAR DE FORMA ENERGICA
O ejercicio aerobico de intensidad vigorosa
durante un minimo de 20 minutos

3 dias a la semana. CORRER




