ACTIVIDAD FiSICA SEGUN LA EDAD

RAZONES PARA

SER MAS ACTIVOS
EN TODAS LAS EDADES
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/ Reducir el riesgo de hipertension, \ 1 ' Mejorar el estado de animo y la \
i cardiopatia coronaria, accidente i i i i autoestima, asi como casos de i --------- St - ==
' cerebrovascular, diabetes, diferentes ! \ !\ depresién y ansiedad. ; 60 minutos al dia
, tipos de cancer (como el cancer de | Y e ‘ de forma moderada o
. mamay el de colon) y depresién. ; NS 3 1 intensa.
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e . : L] + 1+ Lograr y mantener un peso saludable
/ \ ' \L Y/ 1 yprevenir la obesidad. !
. Favorecer la salud ésea y funcional. | L y 2
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N e o m e mm e mmm e ‘ ] 1 Mejorar el funcionamiento del i
’ Wi N ! ' ' corazén, pulmones, musculos y !
1 ' . . . . s 1 1 [ | 1
] % ' | Disminuir el riesgo de caidasy de | .‘ i1 huesos i ADULTOS
: w i 1+ fracturas vertebrales o de cadera. : Mo BN ‘ (MAS DEI8 ANOS)
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prasEass e R . : + + Contrarrestar el estrés y aumentar la . - 30 minutos diarios d
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\ ;A , actividad fisica moderada o
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25 minutos de forma intensa
3 veces de por semana.
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Ponerse en forma es posible.
Con voluntad y constancia puede

mejorar su vida. Lleve una vida activa. Muévase.

Haga ejercicio de forma habitual.




ALIMENTACION
SALUDABLE

VEGETALES Y FRUTAS

a.

Ao

Debe ser la principal bebida.

2 Elija pastas, pan y arroces Tésy caf’es mejor e(\dulz‘:s\rlos con
V- poca aztcar (preferible sin ella).
e refinados. Con§uma jugo natural y elimine las
)@ . bebidas azucaradas.

Las bebidas alcohdlicas,

PROTEINA | & energéticas o gaseosas es mejor
evitarlas.

integrales. Evite los productos

Aumente el consumo de proteina
vegetal: leguminosas, frutos secos,

semillas.
: Evite las carnes procesadas y los “Una alimentacion saludable
Coma frutas y vegetales | ~, embutidos. debe ser variada, higiénica y

todos los dias Cuando consuma carne retire la minimamente procesada”
piel.




