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Bizimodu aktibo baten eta atseden on baten aldeko pasioa

3.3. ariketa

Atal hau amaitzeko, proposatzen dizugu zuk zeuk programatzea asteko
jarduera fisikoaq, erreferentzia gisa piramide hau erabilita.

astean 2 a 3 egun

hobetu zure malgutasuna eta:

Igeriketa - Ariketak pisuekin, baloiekin eta pilotekin eta/
edo goma elastikoekin - Gimnasia - Kirola

astean 3 a 5 egun
landu zure bihotz-biriken gaitasuna:
Egin dantza - Ibili bizikletan - Ibili oinez arin

egunero

ibili, izan fisikoki aktiboa eta gutxitu
eserita ematen duzun denbora

Ibili oinez - Jolastu ilobekin - Igo eskailerak - Egin
etxeko lanak

lturria: Madrilgo Udala, Enplegu Gobernu eta Herritarrentzako Zerbitzuen Eremua:

adinduentzako zuzendaritza nagusiak 2007an egindako gidako jarduera fisikoaren
piramidea egokitua

Apuntatu asteko egutegiaren eredu honetan zein jarduera edo ariketa
egin asmo duzun eta zein ordutan (goizean edo arratsaldean).
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Goizean

Arratsaldean
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