EL PINGUINO

Fecha: 25/04/2024 Audiencia:
Vpe: $94.569 Tirada:
Vpe pag: $1.035.072 Difusion:
Vpe portada: $1.035.072 Ocupacion:

15.600
5.200
5.200
9,14%

Seccioén:
Frecuencia:
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Actividad fisica

Proponen
que adultos
realicen

un 80% de
ejercicios
livianos

Entregaruna orientacion
paraque las personas puedan
organizar sus entrenamientos
y mejorar las guias de acti-
vidad fisica que entrega la
Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), es lo que bus-
can académicos del Centro
Interuniversitario de Enveje-
cimiento Saludable (CIES),
dependiente del Consorcio
de Universidades del Esta-
do de Chile (Cuech).

Larecomendacion para
los adultos entre 18 a 64 afios
y personas mayores sobre
65 anos, es larealizacion de
150 minutos semanales de
actividad fisica aerobica de
intensidad moderada; o bien
75 minutos de actividad fisica
aerobica cada semana.

“Para el ejercicio aerobi-
co proponemos que el 80%
de todas las actividades que
lapersonarealice sean livia-
nas amoderadas. Y el 20 %
restante de las actividades que
realicen durante la semana
sean de intensidad mode-
rada a vigorosa”, aseguro
Sebastian Jannas, director
principal del estudio y aca-
démico de la Universidad de
O’Higgins.




