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:Qué cantidad de
actividad fisica es necesaria?

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

+150 min de ejercicio

Realice, como minimo, 150 minutos de actividad
aerdbica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica
intensa a la semana (o una combinacién de ambas) y,
preferiblemente, distribdiyalas a lo largo de la semana.

Muévase mas, siéntese menos
Levdntese y muévase durante el dia. Un poco de
actividad fisica es mejor que nada. Incluso una
actividad de poca intensidad puede compensar
los graves riesgos que el sedentarismo tiene para
la salud.

Aumente la intensidad

Lo mejor es realizar un ejercicio aerdbico de
intensidad media-alta. Su corazén latird mas
rapido y respirard con mayor intensidad de

lo normal. A medida gue se vaya volviendo
mds activo, aumente el tiempo o la intensidad
para obtener mds beneficios.
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Gane musculo

Incluya actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada-alta (como
resistencia o entrenamiento con pesas) al
menos dos veces a la semana.
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Siéntase mejor
La actividad fisica estd relacionada con una

@) mejora del suefo, la memoria, el equilibrio y la
capacidad cognitiva, asi como con un menor
riesgo de sobrepeso, enfermedades crénicas,
demencia o depresién. Se trata de una de las
decisiones mds importantes que puede tomar para
su salud y bienestar.

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

Descubra coémo en heart.org/movemore.
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