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;Sabias qué?
A nivel mundial En M?x'lco -

1 de cada 4 adultos y te3 de 60.2% de la poblacién maor de 18 anos
cada 4 adolescentes no es inactiva fisicamente (Modulo de
cumplen con los niveles Practica Deportiva y Ejercicio Fisico:

recomendados por la MOPRADEF, 2023).

Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2019) de
actividad fisica.

Cifras del MOPRADEF muestran inactividad
fisica:
68% de los adolescentes entre 10-14 anos.
35.3% de adolescentes de 15-19 anos .

61.7% de adultos de mas de 20 anos.

Recomendaciones de activacion fisica sequn el
MOPRADEF

1: Nifios, nifias y % Andar en biciclet

adolescentes .
y Beneficios:

De 5 a 17 afios: realizar 60 Ogﬁ, Quema calorias y reduce

. . . el colesterol malo.
minutos por semana de actividad Buwmenta la tserza Heica.

moderada a vigorosa.
\ Nadar

v Beneficios:
2: Jovenes Mavor flexibilidad

Reduce el estrés y

Pe 18 a 64 afios: reallzar.1§0 L Biments 1a
minutos por semana de actividad k‘ - oxigenacion.
vigorosa.

Caminar

Beneficios:
Favorece la digest
Fortalece los hueso

3: Mayores

65 afios y mas: realizar 150
minutos por semana de
actividad moderada. (

4: Embarazo y postparto

Realizar 150 minutos por
semana actividad moderada.

Estiramiento

Beneficios:

Mejora la circulacion.
Prepara el cuerpo para el parto.

% “Menos excusas y que comience la accién” § |§

fiere usar

ras, ya que
a escalon

Estirate y Hidrétate Procura consumir

muévete de la silla alimentos NO
cada 15 minutos Correriiments ultraprocesados

Estilos de vida postpandemia del estudiantado universitario: un analisis comparativo entre México y Espafia con
futuros profesionales de la educacion. s
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