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8 ESTACIONES SALUDABLES 2017-2018
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mejor de temporadamejor de temporada

Por tu salud

siempre contigo
  AL  
menos5al 

 día

MM

MM

DI
SE

ÑO
: P

AC
O 

CA
SA

DO
D.P.: CO-2439-2017

Delegación de Participación 
Salud y Consumo

Unidad de Salud

FRUTA Y VERDURA  
TODOS LOS DÍAS

18-64
AÑOS

UN MÍNIMO 
DE 30 

MINUTOS 
DIARIOSde actividad

y además...
•Reducir los periodos sedentarios de más de 2 
horas seguidas.

•Fomentar el transporte activo (andar, bicicleta,...)

•Limitar el tiempo de pantalla (televisión, tablets, 
consolas, teléfonos u ordenadores).

•Las 
personas 
mayores de 
65 años, se 
recomienda 
que realicen 
actividades 
para mejorar 
el equilibrio, 
que tengan 
una dificultad 
progresiva.

•Practicar actividades de 
fortalecimiento muscular.

•En aquellas personas que por 
su capacidad física o mental no 
puedan alcanzar los mínimos 
recomendados, cualquier 
aumento de actividad física, 
producirá beneficios para su salud.

más de 
65AÑOS
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