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HAZ ACTIVIDAD FISICA

Equilibrio, fuerza y coordinación
IDRD @IDRD Prensa IDRD@idrdbogota

Preescolares En escolares y adolescentes

minutos
diarios

moderada o vigorosa

minutos semanales de

minutos diarios

Adultos y persona mayor

de cualquier intensidad

actividades que fortalezcan

días a la semana

veces/semana

minutos de vigorosa fortalecimiento muscular

Músculos 
y huesos


