Com RECOMANACIO

recomanar GENERAL
activitat fisica 150 - 300 min/setmana

OMS 2020

Y

FORMULA FITT

FREQUENCIA INTENSITAT TEMPS TIPUS

> 5 dies/setmana Comenga amb

. . 30 minuts al dia Aerobic + forca
Millor si és cada dia intensitat moderada Es poden acumular Flexibilitat + equilibri
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MODERADA

Intensitat Moderada Intensitat Vigorosa
Pots parlar Et costa parlar
ESTRUCTURA DE LA SESSIO
ESCA|:FAM ENT ACTIVITAT PRINCIPAL TORNADA A LA CALMA
5 - 10 minuts suaus Adaptada al teu nivell 5 - 10 minuts suaus

EXEMPLES D'ACTIVITATS
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