TRUCOS PARA INCREMENTAR
LA ACTIVIDAD FiSICA EN EL DiA A DiA

La actividad fisica contribuye a...

Prevenir
ner estado enfermedades
. cronicas

Recomendacion

Adultos\nifos
30\60 min diarios
INSTENSIDAD MODERADA

\_4/ 4 \

Mantener el

peso corporal

jAumenta tu actividad diaria!

fe G

Ve al trabaJo o de recados

C a m-l n a n d 0 .Tras.ladate en Sube por las
o baja una parada antes del bus/metro b] C] C leta
J excursiones
No pases mas de ue a activamente X u l
Zh Sentado con t% hijos/tnietos t aCtivaS

(senderismo, parques de aventura, etc.)

Y ademas...

+ Realiza ,

ejercicio
planea tus ob]etlvos y gu ar. /\
entrena para conseguirlos g&

[

Mejora tu

forma fisica

Disfruta

del tiempo libre
Practlca algun

e Orte O\/ Ayuda al

con tus am'l OS

Comparte el sentlmlento
de equipo y el disfrutalo
con deportividad.

i Te sentiras mejor!

l Instituto

Tomas Pascual Sanz

www.institutotomaspascualsanz.com
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