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Lo que necesitas saber:

â�¢ Los beneficios para la salud comienzan con solo 30 minutos de

actividad fÃsica por semana, pero un nÃºmero importante de personas no

lo hacen

â�¢ La actividad fÃsica puede reducir la mortalidad por todas las

causas de manera mÃ¡s efectiva que medicaciÃ³n

â�¢ El riesgo de daÃ±o por actividad fÃsica moderada es pequeÃ±o,

mientras que los efectos adversos de la inactividad y sedentarismo son

claros
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Ejemplos de actividad fÃsica de intensidad moderada

â�¢ Caminar a paso ligero o andar en bicicleta

â�¢ Tareas domÃ©sticas tales como limpieza o jardinerÃa, subir

escaleras, trabajos de mejoras para el hogar

â�¢ Trabajo manual

â�¢ Juegos y deportes como baile, nataciÃ³n o deportes de equipo;

deportes individuales como tenis, artes marciales, skate.

â�¢ Trotar, correr

â�¢ Ejercicios con mÃ¡quinas: correr / remar / andar en bicicleta

â�¢ Actividades al aire libre

â�¢ ParticipaciÃ³n en eventos benÃ©ficos o eventos que requieren

mantener un horario de entrenamiento
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