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Life’s Simple

C&"O HACER "ÁS E�ERCICIO

1� "4�9ETE "ÁS

 os adultos suelen reali~ar unos 

1
minut
5

o
0
s

de actividad 
aOrobica 

o 75
minutos
de actividad 
aerdbica intensa

o una combinación de ambas a lo largo de la semana.

�cnrA^NJN�rs�JsNnkc: 
Incluye actividades de fortalecimiento muscular 
(como resistencia o entrenamiento con pesas) al 
menos dos veces a la semana.

�TnNTA�VarNaoVLAL:
Aumenta el tiempo, la distancia, la duracidn o el 
esfuerzo para lograr mBs beneficios.

-AoA�`Naco�rVN`kc�oNarALc:
 evBntate y muOvete durante el dXa.

 os niños y los 
adolescentes 
suelen reali~ar como 
mínimo 60 minuteo
de actividad física al día.

�E�I#E 
OB�ETI9OS

�efine objetivos realistas y reali~a 
cambios pequeños y duraderos que 
te permitan alcan~ar tu meta.

#O TE RI#�AS
#o pares cuando hayas conseguido 
tus objetivos. Aumenta poco a poco la 
actividad y la intensidad para 
conseguir más ventajas para tu salud.

CA"I#A "ÁS

Hay muchas formas de hacer 
ejercicio, pero caminar es la forma 
más sencilla.

SI�4E 
S4"A#�O

Encuentra formas de moverte más en 
tu vida diaria, ya sea en el trabajo, en 
el camino a este o en casa. Todos los 
minutos de ejercicio son importantes 
para conseguir tu objetivo.

CREA HÁBITOS

Practica ejercicio todos los días a la 
misma hora aproximadamente para 
que se convierta en un hábito. 
Añádelo a tu agenda para que no te 
olvides ningún día.
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