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CAPSULA DE ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica durante el confinamiento es fundamental ya que reduce |los niveles de estrés y
ansiedad y nos ayuda a frenar el sedentarismo. A continuacion, presentamos ejemplos de ejercicios
gue puedes hacer segun la piramide de recomendaciones de |la Sociedad Espanola de Cardiologia.

Fortalecimiento Muscular
Realizar de 2 a 3 veces por semana

Rutinas con bandas de resistencia Pesas
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Ejercicios de calistenia Abdominales
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Flexibilidad-Elasticidad
Realizar de 2 a 3 veces por semana

Ejerciciqs de estiramiento Yoga
previos a las rutinas
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Actividad Cardiovascular
Realizar de 3 a 5 veces por semana

Zumba Salto de cuerda Burpees
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Sentadillas con salto Maquinas de bicicleta,
eliptica y caminadora
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Elaborado por: Licda Ana Luisa Calderdn
Departamento de Salud, Higiene y Seguridad
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