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Actividad física

EL EJERCICIO FÍSICO
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SUAVE

MEDIO

INTENSO

MUY INTENSO

MUY, MUY INTENSO

ES
C

A
LA

 D
E 

B
O

R
G

Ej
er

ci
ci

o 
ae

ró
bi

co
 co

n 
in

te
ns

id
ad

 m
od

er
ad

a

30 minutos 
diarios/5 días a 

la semana 
(como mínimo)

El ejercicio debe ser 
Progresivo

Seguro
Divertido

Más de 150 
minutos a la 

semana

150 minutos por semana de ejercicio de intensidad moderada (equivalente a 
10-12 kcal/kg de peso por semana)

Esta es la intensidad recomendada para entrenar Escala de Borg 12-15

Vida activa NO es sólo hacer ejercicio físico


