IENTO DE PUNTA
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ACTIVIDAD HSICA Y SALUD:

22 PARTE

iEl. DEPORTE, LA MEJOR
MEDICINAI
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OBJETIVO DE LA 2. GUIA:

Redlizar un documento paro ayudar a la poblacion a redlizar
actividad Fisica, sin legor o desencadenar frustracion Y
mostrando gue para redlizor actividod Fisica saludable no es
necesario ser un depor’ric;Jra de alto rendimiento.

Todas las Fuentes que hemos usado para la realizacion de esta
guio, son Fuentes oficiales.




| ¢cCUAL Es LA IMPORTANCIA DE REALIZAR ACTIVIDAD
FiSICA?

oMs | Actividad Fisica
2 ¢QUE ES ACTIVIDAD FiSICA?

saludables - Qué es la actividad Fisica

3 ANTES DE SEGUIR, EVALUA TU ESTILO DE \/IDA EN 2
MINUT OS »

cEres reamente una persona activa?



https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/queEs/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/descubrelo/home.htm

#Y°m uedo

eg) $
#todovaasalirbien ‘

4 RECOMENDACION DE TIEMPO DE ACTIVIDAD, SEGUN EDAD.
Recomendaciones de actividad Fisica
5 ELIGE TU ACTIVIDAD

a. Actividades Fisicas Deportivas (rutinas y sesiones de nuestro programa deportivo)

UMBRIA

& MIDE TU ACTIVIDAD

b. Actividades Fisicas cotidianas (todas aquellas actividades que genera un gasto energético - poner tabla de

actividad de Figueroa)


http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm

You {13

7 NUESTROS ENTRENAMENTOS EN VIDEO

8 PARA MAS INFORMACION

facebook Servicio de Deportes del Ayuntamiento de Punta Umbria ...

web ayuntamiento Punta Umbria Deportes



https://es-la.facebook.com/smdpuntaumbria/
http://www.puntaumbria.es/opencms/opencms/puntaumbria/content/depo/index_xmlpage.html

PROXIMAMENTE:
ACTIVIDAD FISICA Y
SALUD
3a PARTE

#\/odueaoEnCasa
#YoEntrenoEnCasa
#YoMeQuedoEnCasa
#sSMDNoPara
#PuntaNoPara
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