Recomendacion ninos

Realiza 60 minutos diarios de Actividad Fisica Moderada - Vigorosa (AFMV)
y puedes cumplirlo si participas en:
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de Recreacién y Deporte



RECOMENDACIONES

ACTIVIDAD FISICA DE NINOS
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: Para nifios entre 5y 13 afios: de 9 a 11 horas %
= de suefio ininterrumpide por noche :
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= Paranifiosde 14 a 17 afios: de Ba 10 horas
. de suefio inimtemrumpido por noche Fod
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DORMIR
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., Realizar actividades en su diario vivir gue °,
le permitan desplazarse, caminar, ¥ .

pueden ser de intensidad leve L
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P! Se recomienda 60 minutos de
e ACTIVIDAD FISICA moderada a
. vigorosa al dia
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¥ Limitar los tiempos sedentarios ano
. més de 2 horas o
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