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Si encuentra nuevas actividades que disfrute, su
rutina podré ser variada y divertida.
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EJERCICIO
AEROBICO

La actividad aerébica es cualquier movimiento que
involucre los grandes grupos musculares y que
tenga un movimiento continuo. Incluye actividades
que lo hagen respirar un poco mas fuerte y que su
corazon lata un poco mas rapido que durante las
actividades diarias normales. Los beneficios de la
actividad aerdbica se sienten en todo el cuerpo.




¢Qué ejercicios cuentan como
actividad aerobica?

Niveles de intensidad aerobica

BAJA INTENSIDAD

Incluye actividades que se realizan cotidianamente,
como hacer el aseo diario de la casa, ir de compras
o preparar la comida. Aungue estas actividades son
buenas para su salud, no cuentan como actividad
aerdbica porgue su cuerpo no esté trabajando con
suficiente intensidad.

INTENSIDAD MODERADA

Incluye actividades en las que su corazén late més
rapido y su respiracion es mas agitada de lo normal
que durante su actividad diaria. Cuando realiza estas
actividades usted puede hablar comodamente, pero
no puede cantar.

INTENSIDAD VIGOROSA

Incluye actividades en las que su ritmo cardiaco es
elevado vy su respiracion fuerte y rapida. Durante estas
actividades, tendré dificultad para hablar normalmente
sin que tenga que respirar. Recuerde que una
intensidad mas vigorosa no siempre es lo mejor. Usted
puede obtener los mismos beneficios con actividades
moderadas. Recuerde consultar a su médico antes de
iniciar una nueva rutina de actividad fisica.

(30 minutos)

Ir de
compras

Cocinar

Limpiar la casa

Lavar la ropa

Barrer los
pisos

Lavar los
trastes

Tender la cama

Caminarenla
casa

Jugarala
pelota

Pescar

MODERADA VIGOROSA
(30 minutos) (30 minutos)
Caminata Correr o
vigorosa trotar
Aero’b.lcos Natacion

acuaticos
Ciclismo Baloncesto
. Ciclismo de
Baile -
montana

Cortar el pasto  Trabajo pesado

o césped de jardineria
Jardineria Tenis
Remar Esquiar
Limpieza Aerdbicos de
profunda de la alto impacto
casa P '
Yoga Pesas
Golf Excursionismo

Guias de actividad fisica para

los americanos

Las siguientes son recomendaciones del Departamento
de Salud y Servicios Humanos para actividades aerdbicas
seguin distintos grupos de edades.

Adultos gc:;l,:; ?:rnos
18-64 anos TTETE
Nifos- Por lo menos
Jovenes 3 dias por

6-17 anos semana

Jugar
Nifos activamente
2-5 afios varias veces
al dia

Por lo menos 2.5 horas de
ejercicio moderado o 1.25
horas de ejercicio vigoroso a
la semana

Por lo menos 1 hora de
actividad moderada a vigorosa
por dia. No se necesita alguna
actividad especifica ya que
jugar cuenta

No hay recomendaciones
especificas

Como hacer ejercicio aerébico
de manera segura

Es importante tener en cuenta como hacer cualquier tipo

de actividad fisica en forma segura para no lastimarse.

Siempre consulte a su médico antes de iniciar una
nueva rutina de actividad fisica.

Comience despacio y poco a poco aumente la
intensidad hasta llegar al nivel deseado.

Siempre haga ejercicios de estiramiento antes y
después de la actividad aerébica.

Use zapatos adecuados.

Manténgase hidratado. Beba suficientes liquidos
antes, durante y después del ejercicio aerébico.



