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ACTIVIDAD FiSICA
EN CUARENTENA

La inactividad fisica es una de los 10 principales
factores de riesgo para el desarrollo de
enfermedades cronicas como diabetes, obesidad,
hipertension, enfermedades cerebrovasculares y
cancer.

O
O La cuarentena puede
generar un desafio mental y
producir estrés adicional

La actividad fisica ayudara a W

sentirnos relajados y reducir
sintomas de ansiedad,

depresion y fortalecer el
sistema inmunolodgico.

Andar en
bicicleta

ESCOLARES, ADOLESCENTES Y
ADULTOS (30-60 min/dia)

|| I 1 i
f b y e \
et} ;
Ji e
gy
" | &
o .
£ ‘;A_ :

Ligero Moderado Intenso
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