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Para obtener más información sobre frutas, vegetales y actividad f ísica, visite nuestro sit io web www.campeonesdelcambio.net o l lame al 
1-888-328-3483. Financiado por el Programa de Cupones para Al imentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos,  
un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.

PIRÁMIDE DE ACTIVIDAD FÍSICA

 
Pirámide de Actividad Física
Hay muchas maneras agradables de realizar actividad física todos los días. Al hacer una variedad de actividades 
de intensidad moderada, tales como jardinería, trotar, andar en bicicleta o caminar, se dará cuenta de lo fácil y 
divertido que es incorporar la actividad física en su vida diaria. Los adultos deben hacer actividad física por lo menos 
30 minutos al día, mientras que los niños necesitan por lo menos 60 minutos al día. Utilice la siguiente Pirámide de 
Actividad Física como guía para crear su propio programa semanal.

SI HACE MUY POCA 
ACTIVIDAD FÍSICA

Comience con las actividades de la 
base de la pirámide

•	 Camine siempre que pueda

•	 Haga actividad física como parte 
de su tiempo libre

•	 Establezca metas realistas y 
avance hacia la mitad de la 
pirámide

SI HACE ACTIVIDAD FÍSICA DE 
VEZ EN CUANDO

Sea más constante y escoja 
actividades de la mitad  
de la pirámide

•	 Planifique la actividad física en 
su rutina diaria

•	 Fije metas semanales  
y mensuales

•	 Haga actividad física con  
un amigo o familiar

SI HACE ACTIVIDAD FÍSICA 
REGULARMENTE

Escoja una variedad de ejercicios 
aeróbicos, de flexibilidad y de 
resistencia

•	 Cambie su rutina para que  
sea divertida

•	 Intente hacer actividades  
físicas nuevas

•	 Propóngase nuevas metas

 
Reduzca

2 a 3 días  
por semana

3 a 5 días por semana

Todos los días

Mejore su flexibilidad y  
fortalezca sus músculos

Ejercite el corazón y los  
pulmones con ejercicios aeróbicos

Camine regularmente y  
manténgase activo físicamente

• Mirar TV	 • Navegar por Internet

• Estar sentado	 • Jugar en la computadora

• Estire los músculos de los brazos, piernas,  
hombros y torso

• Haga levantamiento de piernas, abdominales, 
flexión de brazos (con o sin pesas), lagartijas, y 

utilice bandas de tensión o pesas

• Andar en bicicleta	            • Jugar al fútbol

• Caminar vigorosamente	  • Nadar

• Jugar baloncesto	     • Trotar 

• Bailar rápido

• Trabajar en el jardín

• Rastrillar hojas

• Caminar a la tienda

• Jugar con sus hijos

• Caminar al trabajo

• Caminar con un amigo

Fuente: Adaptado de La Pirámide de Actividad Física. Las Pirámides de la Salud, Park Nicollet HealthSource 2002.


