
*USO DE PANTALLAS
De 0 a 6 años - 0h al día

De 7 a 12 años - < 1h al día
De 12 a 16 años - < 2h al día

<
2H DIARIAS*

3-5 DÍAS A LA SEMANA

MÍNIMO 1H DIARIA

Caminar en lugar
de ir en coche Subir escaleras Tareas domésticas

y en el jardín
Ir en bici o
patinete

Jugar de
forma activa

Correr Saltar Ciclismo Patinar Nadar

Escalada Baile Artes
marciales

Juegos activos
y deportes

ESTILO DE VIDA ACTIVO

ACTIVIDAD FÍSICA VIGOROSA

MANTENERSE ACTIVO
DURANTE EL DÍA

ACTIVIDADES AERÓBICAS QUE INCLUYEN
EJERCICIOS DE FUERZA Y FLEXIBILIDAD

CONDUCTAS SEDENTARIAS
PAUSAS ACTIVAS CADA 45 MIN. ENTRE CLASES

ESTILO DE VIDA ACTIVO
PIRÁMIDE DE ACTIVIDAD FÍSICA INFANCIA Y ADOLESCENCIA


