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anos
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El adulto debe realizar deportivas decisiones
actividades diarias que
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Desarrollar AF divertidas, diaria en las
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edad. Utilizar juguetes y segura y apropiada
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3 equipacién segura y | Ingesta adecuada a
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Los < de 2 afios no No TV en dormitorio No TV en No TV en dormitorio
deben ver la TV. Actividades sedentarias dormitorio
menos de 60’ (excepto
para el suefio).Evitar
juegos de mesa.

EVITAR

Mantenerse quietos
<60’ salvo para dormir

PIRAMIDES DE EJERCICIO FISICO EN NINOS Y ADOLESCENTES
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Figura 1 Piramide de actividad fisica en ninos y
adolescentes.

Prevencion de la obesidad desde la actividad fisica: del discurso teérico a la practica

Tomado de Moreno L A, Gracia-Marco L y Comité de Nutricidn de la Asociacion Espafiola de Pediatria. Prevencion
de la obesidad desde la actividad fisica, del discurso tedrico a la practica. Obesity prevention from physical
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