ESTILO DE VIDA ACTIVO

PIRAMIDE DE ACTIVIDAD FiSICA INFANCIA Y ADOLESCENCIA

CONDUCTAS SEDENTARIAS
PAUSAS ACTIVAS CADA 45 MIN. ENTRE CLASES

*US0 DE PANTALLAS

De O a 6 afios - Oh al dia
De 7 a12 afios - < Th al dia
De 12 a 16 afos - < 2h al dia

ACTIVIDADES AEROBICAS QUE INCLUYEN
EJERCICIOS DE FUERZA Y FLEXIBILIDAD

per a families

Juegos activos Escalada Baile Artes
y deportes marciales

X3 Y

Correr Saltar Ciclismo Patinar Nadar
W URANTE EL DA ESTILO DE VIDA ACTIVO

o R £ 3 Eg

Caminar en lugar
de ir en coche

Tareas domeésticas Ir en bici o Jugar de

Subir escaleras y en el jardin patinete forma activa



