ADULTOS

RECOMENDACIONES

Para realizar Entre 18 a 59 anos
o o v o todos los dias
actlv[dad.flsma 2 horas diarias
al aire libre

Ejercicios de tipo aerdbico
moderado / intenso.

Deporte o ejercicios programados.

NINOS

Entre 2 y 5 aios

3 veces por semana,
30 minutos al dia

De 60 anos en adelante

3 veces por semana,
30 minutos al dia
Ejercicios libres o juegos con
balones, cuerdas, obstaculos,
triciclos y natacién, a fin de que
se estimulen sus habilidades

motoras bdsicas.

Ejercicios de tipo aerdbico, de
leve a moderado.

Deporte o ejercicios programados.

s

De 6 a 17 ainos

3 veces por semand,
1 hora diaria

Tu actitud positiva, una buena
alimentacion y una buena actividad
fisica, es el secreto para tener una
vida saludable.

Ejercicios de tipo aerdbico,
juegos tales como: correr, saltar,
esqui, patingje, etc. Buscan
habilidades motoras y una
mayor capacidad cognitiva.

6910880 EXT 1010, 1017, 1047
SST@SANTANDER.GOV.CO

SECRETARIA ADMINISTRATIVA
DIRECCION DE TALENTO HUMANO /
GRUPO SEGURIDAD Y SALUDEN

EL TRABAJO
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OBERNACION D

SANTANDER

ACFIVIDAD
FISICA

Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por el sistema
musculoesquelético que exija gasto de
energia.



BENEFICIOS DE
LA ACTIVIDAD FiSICA

.;I'rabajo o estudio l

e )
@ +  Levantarse 5 minutos /" N ~
por cada hora de trabajo. o o 7S
e S o0 - ._\o- -
+ Utilizar las escaleras en A
I vez del ascensor.
En el hogar Oy

4

Reduce el colesterol en la sangre

Realizar tareas del DISFRUTA

hogar y jardineria.

Lavar el auto. ACTIVAM ENTE
*  Pasear el perro. TU RUTINA:

Consecuencias de NO
~ realizar actividad fisica
* Redliza ejercicio

regularmente, )
plagnecmdo tus * Riesgo de padecer enfermedades

objetivos y entrena cardiopulmonares y mentales.
para conseguirlos.

Ocio y tiempo libre

* Unirse a clubes

deportivos. * Debilidad muscular y perdida de la

densidad 6sea. (menos fuerza, menos

ealloss G lieres resistencia, menos velocidad, menos

ecoldgicas. - Mejora tu equilibrio, menos coordinacion).
forma fisica +  Dolores y lesiones
musculares.
Transporte
* Ayuda a tu

Usar la bici como bienestar mental

& transporte.

Ir a pie ala tienda
y al colegio.

(o)
(o)



