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Todos los dias

La Pirdmide de Actividades Fisicas fue desarrollada por un equipo especialistas en actividad fisica en
Estados Unidos, como una forma de ayudar a las personas a reconocer la intensidad y sugerir la regulari-
dad con la que se pueden realizar las actividades fisicas en su rutina diaria, para promover un estilo de

vida mas saludable.
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Evita
Evita el exceso de actividades sentado, como mirar la TV,
jugar video juegos, utilizar el celular o la computadora.
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20 3 veces ala semana
Actividades de fuerza y elongacion para
musculos y articulaciones.

Entre 3y 5 veces ala semana
Actividades intensas que hacen que tu
corazén lata rGpido y sudes de verdad.

Siempre
Tareas y juegos cotidianos.

N Fundacion Arcor Argentina

Instituto Arcor Brasil
Fundacion Arcor Chile



