iDa el primer paso
por tu salud!

Actividad
fisica
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Ser una persona fisicamente activa es muy importante para alargar
tu vida y mejorar su calidad. Te proponemos recomendaciones para

cambiar tu estilo de vida a una forma mas activa.

dliened 10 minutod?

Multiplica tu salud

10x3 x 5=150

min veces dias min/sem

Sacando 10 minutos 3 veces al dia durante al menos
5 dias puedes cumplir las recomendaciones. Fécil, sverdad? Algunog benefici
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Y si no... ;Cé6mo puedo ser mas activo?

= Empieza
Si NO te mueves mucho, empezar es lo impor
es mejor que nada. Sea cual sea tu estado de
ya obtienes beneficios, pero tendras mas si c
hasta donde te sea posible y, sobre todo, hazl

= Encuentra tu motivo

Piensa en qué razones te pueden animar a e
de ser una persona mas activa y jda el primer

= Adaptalo a tu vida

Incorpora la actividad fisica en tu rutina diari
o subir por las escaleras en lugar de usar el as
seguidas sentado, levantate y da un paseo o h

Muévete mas y genera movimient

A veces, puede resultar mas facil motivarte si
Anima a tus amistades, a tu pareja, a tu famil
activa. jCuanto mas mejor y cuantos mas me

= Cambia tu forma de desplazarte

Siempre que puedas ve caminando o en bici e
publico o bajate una parada antes del autobu

= Inférmate y explora los recursos y

Parques, rutas para caminar o ir en bici, pase
centros para mayores, centros culturales, clubes
federaciones deportivas o cualquier otra activid
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¢Cuanta actividad fisica necesitamos
para disfrutar de sus beneficios?

Estas son las recomendaciones de actividad fisica para personas adultas
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2 dias a la semana realiza actividades de fortalecimiento muscular y mejora
de masa 6sea y actividades para mejorar la flexibilidad

Si eres mayor de 65 anos, realiza al menos 3 dias a la semana actividades de
fortalecimiento muscular y para mejorar el equilibrio
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Actividad moderada : Actividad vigorosa : Combinacién

Aumenta la sensacién de calor  : Lasensacién de calor y sudo- : de actividad moderada
y se inicia una ligera sudoracién. : racién es mas fuerte. El ritmo y vigorosa

Aumenta también el ritmo : cardiaco es mas elevado y :
cardiaco y el respiratorio pero + cuesta mas respirar, por lo que
atn se puede hablar sin sentir  : resulta dificil hablar mientras

1 minuto de actividad
vigorosa es aproximadamente
lo mismo que 2 minutos de

que falta el aire. . se prgctlca. . actividad moderada.
Por ejemplo, caminando : Por ejemplo, correr o ir

a paso ligero o paseando : en bicicleta pedaleando

en bicicleta. ¢ rapidamente.

realizando periodos activos cada 1 o 2 horas con sesiones cortas de estiramientos o dando

= Reduce los periodos sedentarios prolongados de mas de 2 horas seguidas,
un breve paseo. Elige el transporte activo: camina o ve en bici siempre que sea posible.

[:] = Limita el tiempo delante de una pantalla (TV, ordenador, teléfono moévil,
Uea tabletas, consolas de videojuegos, etc.)

jAhora es tu turno! jDa el primer paso por tu salud!

Consulta la pagina web del Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social:
www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es

En esta web ademas encontraras videos con ejemplos de ejercicios sencillos
de fortalecimiento muscular, flexibilidad y equilibrio.

Sinecesitas méas informacién o apoyo para ser una persona mas activa,
en el centro de salud podemos ayudarte.

WEB
ESTILOS DE VIDA También podras
SALUDABLE encontrar qué recursos

hay disponibles en tu zona en: LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD
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