Cambridge Active®: tabla de actividad

en general, ejercicio
acudtico, caminar

Nivel de Esfilo de vida Activo ocasionalmente
actividad inactivo 10-20 minutos de
actual Menos de 10 minutos | actividad fisica diaria*
de actividad fisica
diaria
Actividades | Ejercicios sentado-a, | Un programa para
normales comienza un caminar a paso ligero,
durante programa ejercicios sentado-a
el nivel para caminar, utilizando articulos
aumentando las domésticos
actividades diarias,
después de las dos
primeras semanas
Nivel de Fisicamente Fisicamente activo-a
actividad activo-a durante fisicamente durante
objetivo 10-20 minutos al dia: | 20-30 minutos al dia*
suavemente hacia un
ejercicio moderado
Ejemplode | Bicicleta estdtica Pedaleo continuo (terreno
actividades | [baja resistencial, liso), caminar a paso
adecuvadas | limpiar el polvo, ligero, bailar, recoger
pasar la aspiradora, | hojas secas, ejercicio
tareas domésticas acudtico (nado lento)




