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ACTIVIDAD

FISICA

es la practica de un deporte, un
juego recreativo , un simple paseo
caminando o en bicicleta.
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CONSEJOS:

® Toma AGUA antes, durante y
después de realizar actividad fisica.

e Elige horarios de menor exposicion
a los rayos del sol.

BENEFICIOS

== Mejora tu Salud y Bienestar.

* Previene factores de riesgo
cardiovascular.
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TIEMPO recomendado
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g Actlwdad‘Flsma \., Juega , realiza un deporte o baila.

DIARIOS
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- Recuerda tomar AGUA antes, durante
y después de la actividad

Una caminata diaria

- ACtividad F|S|ca

beneficia tu Salud.
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Ayuda a mantener X
el peso saludable.

SUMA al menos
3 .1 moderados
da Actlvidad Fisica

dias por semana

Dias por semana
’ realiza fortalecimiento
muscular.

La actividad frecuente
fortalece tus huesos. /

Recuerda tomar AGUA <
antes, durante y @ ti'l....:

despues de la actividad o
= Antes de iniciar una
@ actividad concurre al control
con tu médico.
Paseos en bicicleta, gimnasia
. acuatica, baile, yoga y
estiramientos te beneficiaran.
Para mantenerte motivado
camina con un amig@ o

tu mascota.
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SUMA al menos
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Recuerda tomar AGUA antes,
durante y después de la
actividad

de Actividad Fisica
moderada.




