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Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido

por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

Mejoras la capacidad Mejoras la produccién de Mejora la tolerancia
de disciplina endorfinas para ser feliz al dolor
NECESIDADES FiSICAS DE ACUERDO A LA EDAD

5-17 18-64 65 Y MAS
ANOS ANOS ANOS

150 minutos de i
actividad fisica
- moderadaa7sde
actividad vigorosa
a la semana

60 minutos
diarios de actividad



