POLO NADAL, MOVETE EN FAMILIA
POLA TUA SAUDE

(DE 5a 17 anos) DIRECTRICES DA OMS SOBRE
ACTIVIDADE FISICA E HABITOS SEDENTARIOS

| Al menos

. | Al menos
6 0 3 el tiempo dedicado a
actividades sedentarias,
mInUtos al dia dlas la semana especialmente el tiempo de
actividades i
moderada a vignrosa, a Io Iargo aeroblcas de intensidad vigorosa,
de la semana; la mayor parte de esa asi como actividades que refuercen W
actividad fisica debe ser aerdbica. los musculos y los huesos.
Wi Wi
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