Haciendo una ACTIVIDAD FISICA

de forma habitual vivirdas mas y mejor

Si haces HORAS
ACTIVIDAD FiSICA o 2,5 seviana
moderada
(equivalente a
caminar rapido)

: . PUEDES GANAR HASTA
<O | Y si te mantienes en ARIOS
saludable 0y DE VIDA

INTENSIDAD EJERCICIO ANOS
(equivalente a caminar rapido) DE VIDA

AN

Tiempo en minutos a la semana GANADOS

uilll Menos de 75 1,8
llU 75-149

PUEDES GANAR HASTA
3 ANOS
» DE VIDA

.Sabias
que...?

150-299 {RECOMENDADO OMS!

|I
il 300-449
il Mas de 450 4,5
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