ﬁ% — O S iMUEVETE MAS!

DEESPANA  DESANIDAD Y PREVENCION EN EL SNS

Calendario semanal de actividad fisica de 5 a 17 anos

Cumplir con las recomendaciones de actividad fisica es mas facil de lo que parece, anota en el calendario las actividades que ya realizas, su duracién e intensidad.
Si no alcanzas las recomendaciones para tu edad, introduce gradualmente nuevas actividades; en la web puedes encontrar muchas ideas sobre cémo hacerlo.

Lunes @ Martes (T'B Miércoles @ Jueves @ Viernes @ Sabado @ Domingo

Aerodbicas

Fortalecimiento
éseo/muscular

TOTAL

*Continuar con las actividades planteadas anteriormente y ademas las que corresponden a su grupo, teniendo en cuenta que cada nifio y nifia tiene un desarrollo diferente.

iRECUERDA!

LIMITA EL USO DE PANTALLAS

© Limitar el tiempo dedicado a actividades
sedentarias, especialmente el tiempo de ocio

© Al menos una © Al menos 3 dias a la semana
media de 60 actividades vigorosas
minutos al dia. y de fortalecimiento éseo y

muscular.

© Reduce los  © Cambia el transporte  © Realiza
periodos motorizado por actividades
sedentarios transporte activo al aire libre.

prolongados.  (caminar, bici...).

frente a la television u otras pantallas (méviles,
videojuegos, ordenadores, etc.).



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm
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