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UN PLAN DE GALICIA
PARA TODAS AS PERSOAS
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A DOSE MINIMA DE EXERCICIO PARA UN BO ESTADO DE SAUDE (OMS)

Recomendacions Recomendacions Recomendacions
para Nenos e nenas para homes e mulleres para persoas maiores

A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda para A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda para os A Organizacion Mundial da Saude (OMS) recomenda para as
0s nenos e nenas de entre 5 e 17 anos: homes e mulleres de entre 18 e 64 anos: persoas maiores de 65 anos:
—) Acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividade —) Acumular un minimo de 150 minutos semanais de actividade —) Dedicar 150 minutos semanais a realizar actividades fisicas
fisica moderada ou vigorosa. fisica aerobia moderada, ou ben 75 minutos de actividade moderadas aerobias, ou ben algun tipo de actividade fisica
_) A actividade fisica superior aos 60 minutos diarios fisica aerobia vigorosa cada semana, ou unha combinacién vigorosa aerobia durante 75 minutos, ou unha combinacion
reportara un beneficio ainda maior para a satde. equivalente de ambas. equivalente de ambas.
_) A actividade fisica deberia ser, na sia maior parte, -) A actividade aerobia practicarase en sesions de 10 minutos —) A actividade practicarase en sesions de 10 minutos,
aerobia (correr, nadar, andar en bicicleta,...) de duracién, como minimo. como minimo.
_) Tres veces por semana deberianse incorporar actividades —) A fin de obter ainda maiores -) A fin de obter maiores beneficios para a salde, os adultos

vigorosas que fortalezan os musculos e 6sos. beneficios para a saude, deste grupo de idade deberian aumentar ata 300 minutos

os adultos deste grupo de semanais a practica de actividade fisica moderada aerobia,

idade aumentaran ata 300 ou ben acumular 150 minutos semanais de actividade fisica

minutos & semana a prac- aerobia vigorosa, ou unha combinacién equivalente das duas.

tica de actividade fisica —) Os adultos deste grupo de idade con mobilidade reducida

moderada aerobia, ou ben deberian realizar actividades fisicas para mellorar o seu

ata 150 minutos semanais
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equilibrio e impedir as caidas tres dias ou mais & semana.
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—)‘ Conviria facer actividades que fortalezan os principais
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aerobia, ou unha combina-
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grupos de musculos dous ou mais dias a semana.

cion equivalente das duas. o ) )
—)‘ Cando os adultos de maior idade non poidan realizar a

—) Realizar actividades de

fortalecemento dos grandes

actividade fisica recomendada debido ao seu estado

de saude, manteranse fisicamente

rupos musculares duias ou . .
grup activos na medida en que llo

mais veces 3 semana. .
permita o seu estado.

E ti, canto exercicio fas a semana?

Cales son as tuas actividades favoritas?

« Xogos: xogos populares, xogos tradicionais, xogos « Educacion fisica: a materia da escola, a impartida nos centros
cooperativos, xogos individuais... socioculturais, nos centros deportivos dos concellos...

« Deportes: judo, natacion, atletismo, ximnasia, badminton, - Actividades recreativas ou de ocio: actividades no medio
tenis, baloncesto, futbol, aerdbic para a terceira idade... natural, actividades con material alternativo, ximnasia

« Exercicios programados. de mantemento, ioga, tai-chi...

. Desprazamentos: camifiar ata a escola, pasear, « Actividades ocupacionais: traballo, tarefas domésticas...

moverse na bicicleta, en patins... - Baile.



