CONSEJOS | TABLA GUIA

FECHA RUTA TIEMPO

Ratas para
la vida sana

3-5 veces
por semana
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JUNTA DE ANDRLUCIR

'CONSEJERIA DE SALLD

30 MIN. X 5 DIAS

De esta manera se puede resumir Ila
recomendacion que la Organizacion Mundial
de la Salud y la Comision Europea hace a la
poblacion adulta, en cuanto a la practica del
ejercicio fisico. Esta demostrado que aquellas
personas que realizan al menos 30 minutos de
actividad regular de intensidad moderada
(como caminar) con una frecuencia casi diaria,

reducen el riesgo de tener enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, asi como los $
cancer de colon y de mama. En las personas \ —
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mayores, el ejercicio fisico les permite, ademas, % \
reducir las caidas y mejorar el estado >
funcional, al fortalecer la musculatura y
adiestrar en el mantenimiento del equilibrio.




