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Muchas veces se sabe que se debe empezar a hacer
ejercicio, pero tienen muchos dudan sobre como hacerlo.
Aqui te mostramos algunos consejos@©)

Ejercicio cardiovascular

Realiza ejercicios cardiovasculares de
intensidad moderada-alta tres dias a
la semana, durante 30 minutos.

Bjereicio de fuerza — Agade ejercicios de fuerza 2 veces por

semana, que incluyan ejercicios
variados con series de entre 8-15
repeticiones, con al menos el 60% de
la fuerza maxima.

Equilibrio
Haz ejercicios de equilibrio junto con
fuerza (movilizando el propio peso) y
con gomas, para conseguir mayor
desarrollo neuronal.
Estiramientos

Realiza estiramientos que contribuyan
a la relajacion de la musculatura tras

el ejercicio.
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A aquellas personas que ya lo realizan, se les aconseja aumentar

progresivamente su actividad hasta los 300 minutos de actividad moderada
0 150 de actividad de alta intensidad a la semana.
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