CAMPANA

REACTIVATE EJERCICIO FiSICO A

&
Los habitos de vida ]
son junto con el medio
ambiente, la biologia l
humana y los servicios
P 4

sanitarios, los principales
determinantes de la salud’.

%  ACTIVIDAD FiSICA

Son los movimientos que hace el cuerpo
cuando los musculos se contraen y se estiran.

Entre los principales

& AEROBICO
hablt(,)s de vida saludable Son, por ejemplo: caminar, correr, montar en
estan no fumar, tener bici, nadar. Se practlcara en sesiones de 10
una alimentacion minutos como minimo.

saludable y realizar
ejercicio fisico.

rC-: INTENSIDAD MODERADA

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) recomienda, como
minimo alcanzar 150 minutos
de actividad fisica aerobica
de intensidad moderada a la

semana (esto es 30 minutos, EJERCICIO FisIco

5 dias a la semana). Z’ 0(7
Son los movimientos del cuerpo cuando s A Q \
los musculos se contraen y se estiran, pero \

El corazon palpita mas rapido de lo normal,

la respiracion se acelera y se empieza a

\7‘ sudar un poco, pero se puede mantener una
conversacion.

de manera planificada, estructurada y

repetitiva con el objetivo de mejorar la forma
fisica (es la mejor manera de alcanzar la

SEFAC — oreanizan — U NOVARTIS recomendacion de la OMS).
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