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Ejercicio familiar sin equipo

Cantidad recomendada de ejercicio

Adultos

Actividad fisica: 30 minutos al dia, 5 dias a la semana,
incluyendo:

o Actividad aerobica: al menos 2 dias a la semana

o Entrenamiento muscular: al menos 2 dias a la semana
Nifos
Actividad fisica: 60 minutos al dia, 7 dias a la semana,
incluyendo:

o Actividad aerdbica: al menos 3 dias a la semana

o Entrenamiento muscular: al menos 3 dias a la semana

o Fortalecimiento de los huesos: al menos 3 dias a la
semana

Ejercicios faciles de fortalecimiento de los
musculos en casa

e Elevacion de los dedos del pie ¢ Flexiones de brazos
¢ Media sentadilla e Curls de biceps
e Superman e Press militar

e Abdominales

Video instructivo en:
http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/videos/index.htm

Actividades divertidas para la familia

e Andar en bicicleta * Jugar basquetbol u otros
juegos/deportes
e Pasear al perro e |r de excursion
e Caminata después
de cenar

e Armar un jardin





