
Fuente: Moore SC, Patel AV, Matthews CE, Berrington de Gonzalez A, Park Y, et al. Leisure Time Physical Activity of Moderate to 
Vigorous Intensity and Mortality: A Large Pooled Cohort Analysis. PLoS Med 2012; 9 (11): e1001335

¿Sabías 
que...?

Si haces 
ACTIVIDAD FÍSICA 

moderada
(equivalente a 

caminar rápido)

2,5 HORAS 
SEMANA

3,4 AÑOS  
DE VIDA

INTENSIDAD EJERCICIO
(equivalente a caminar rápido)

Tiempo en minutos a la semana

AÑOS 
DE VIDA

GANADOS

Menos de 75

75-149

150-299

300-449

Más de 450

1,8

2,5

3,4

4,2

4,5

PUEDES GANAR HASTA

Haciendo una ACTIVIDAD FÍSICA
 de forma habitual vivirás más y mejor

maquinadeltiempo.fundacionmapfre.org

Y si te mantienes en 
un PESO saludable 7,2 AÑOS  

DE VIDA

PUEDES GANAR HASTA

¡RECOMENDADO OMS!

https://journals.plos.org/plosmedicine/article/file?id=10.1371/journal.pmed.1001335&type=printable
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