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Recomendaciones de Actividad Fisica

Actividad Vigorosa

A punto de volverse incomodo. Falta de I
aliento, puede decir una oracion.

Actividad Modera

Siente que puede hacer ejercicio varias horas. I
Respirando pesadamente, puede mantener
una conversacion breve.

Actividad Muy Facil

1 Cualquier cosa que no sea dormir, mirar
television, viajar en carro, etc.

Haga ejercicio en este nivel de desafio para

RECUERSE: MAS ES MEJOR!! obtener los beneficios de salud maximos

Mientras mas haga, mas beneficios de salud
obtendra. {SOLO SIGA MOVIENDOSE!

CUAL ES SU NIVEL?

Elija su nivel inicial de actividad y avanze hacia niveles mas altos

NIVEL 1: “No puedo NIVEL 2: “Puedo moverme NIVEL 3: “Me muevo y hago

moverme muy bien” o bastante bien, pero me siento practicamente todo lo que

“Tengo demasiado dolor mas lento o mas débil de lo quiero hacer y quiero

para hacer muchas cosas” que quisiera” mejorar”

Actividades que puede intentar: Actividades que puede intentar: Actividades que puede intentar:
EJERCICIO EN

PISCINA YOGA/ESTIRAMIENTOS

CAMINAR/TROTAR | [CICLISMO EN GRUPO CLASE DE S5TEP
= . P ' " ,

BICICLETA DE EJERCICIOS EN BICICLETA/ELIPTICO/ PESAS CON PESAS/“SLOW
BRAZO SILLA CAMINADORA MAQUINAS TROTAR/CORRER BURN”




d Amadican Heart Azsodialion.
‘? HEGLth [Dl' GDDd EAT SMART ADDCOLOR MOVEMORE BE WELL
:Qué cantidad de
actividad fisica es necesaria? 3

A continuacion, le presentamos las recomendaciones de la i
American Heart Association para personas adultas.

+150 min de ejercicio

Realice, como minima, 150 rminutos de actividod
aerdbica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica
intensa a la semana (¢ una combinacidn de ambas)y
preferiblemente, distribiyalas a o largo de la semana.,

Muévase madas, siéntese menos

Q Levdntess y muévose durante el dia, Un poco de
actividad fisica ez mejor gue noda. Incluso una
actividod de poca intensidad puede compensar
los graves riesgos que el sedentarismo tiene par
la salud

Aumente la intensidad
Loy "-“If-‘.‘iﬂlr s fealizar un E|E‘|Ei£i:1l eroneo e

7 ntensidad medio-alta. Su corazdn latird mas
@ rdpido y respirard con magor intensidad de
4] lo normal. A medida que se vaya volviendo
mds activo, aumente el tiempo o la intensidad
pana obtener mas beneficios.

Gane musculo

Incluya actividodes de fortalecimiento
muscular de intensided moderada-alta {(comao
iesistencia o entrenamienta con pesas) al

menos dos veces d la semond.

Siéntase mejor
La actividad fisica estd relocionada con una

Q mejora del suefo, la memoria, el equilibrio y Lo
capacidad cognitiva, asi como con un menor
rieso de sobrepeso, enfermedades crénicas,
demencia o depresidn. Se trata de una de las
decisiones mas importantes gue puede tomoar pand
su salud y bienestar,

Muévase mas, de manera mas intensa, y siéntese menos.

Descubra como en heart.org/movemore.
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