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“CUIDA TU CUERPO:  
PARA MENOS Y ACTIVATE MÁS”

  

OPCIONES PARA REALIZAR 
ACTIVIDAD FÍSICA DE FORMA 

REGULAR

RECOMENDACIONES 
MÍNIMAS

RECOMENDACIÓN SEMANAL

TIEMPO DESTINADO A 
EJERCICIO DE

FUERZA

> 30 MINUTOS/DÍA 2 DÍAS FUERZA 
3 DÍAS DE ACTIVIDAD FÍSICA 

MULTICOMPONENTE 
(EQUILIBRIO Y FUERZA)

TIEMPO DESTINADO A 
ACTIVIDAD FÍSICA MODERADA

> 30 MINUTOS/DÍA 150-300 MINUTOS/SEMANA

TIEMPO DESTINADO A 
ACTIVIDAD FÍSICA INTENSA

75-150 MINUTOS/SEMANA 75-150 MINUTOS/SEMANA

NÚMERO PASOS 4600 PASOS/DÍA 
6500-8500 PASO/DÍA

10000 PASOS

TIEMPO SENTADO < 9 HORAS/ DÍA EVITAR > 30 MINUTOS 
SEGUIDOS SENTADO

RECOMENDACIONES
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GASTO ENERGÉTICO >1000kcal/semana 

Más información en REFERENCIAS

REDUCIR RIESGO de nuevo ictus

80% DE ICTUS recurrentes 
SE PUEDE EVITAR 
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