ACTIVIDAD FISICA  SePrA

© e o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ¢ Egcogeuntipode ejercicio que te guste,
asi serd mas facil tener constancia y
motivacion

Realiza actividades continuas, ritmicas,
prolongadas, que utilizan grandes
grupos musculares de los brazos y/o las
piernas, y aerdbicas por naturaleza como
caminar, natacién o montar en bicicleta, etc.

En una frecuencia de 3-5 dias/semana.

Con una duracién entre 30-60 min/dia, en
una sesioén o en periodos de al menos
10 minutos de duracién. Aungue un mayor
beneficio cardiovascular se consigue cuando
la duracién de la sesién es por encima de los
45 minutos.

Realiza tgécnicas de flexibilidad y
relajacion comoyoga ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ 0 0 06 0 0 0 o



