
·  fundaciondelcorazon.com

PIRÁMIDE DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

PARA UNA VIDA MÁS SALUDABLE

MÁS INFORMACIÓN EN LA WEB:

Reducir
· Sedentarismo

2-3 días por 
semana

· Fortalecimiento muscular
· Flexibilidad - elasticidad

3-5 días por 
semana

· Actividad cardiovascular
· Actividad deportiva 

recreativa

Todos 
los días
· Estilo de vida 

activo y saludable
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