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ORGANIZACIÓN MUNDIAL de la SALUD
Los niños y jóvenes de 5 a 17 años inviertan como mínimo 60 minutos diarios en actividades físicas de intensidad 
moderada a vigorosa.
La actividad física por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportará un beneficio aún mayor para la salud.
La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. Convendría incorporar, como mínimo tres veces 
por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los músculos y huesos.

Los adultos de 18 a 64 años dediquen como mínimo 150 minutos semanales a la práctica de actividad física 
aeróbica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa cada semana, o bien 
una combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas.
La actividad aeróbica se practicará en sesiones de 10 minutos de duración, como mínimo.
Que, a fin de obtener aún mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades aumenten hasta 
300 minutos por semana la práctica de actividad física moderada aeróbica, o bien hasta 150 minutos semanales 
de actividad física intensa aeróbica, o una combinación equivalente de actividad moderada y vigorosa.
Dos veces o más por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes grupos musculares.

Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades físicas moderadas aeróbicas, 
o bien algún tipo de actividad física vigorosa aeróbica durante 75 minutos, o una combinación equivalente de 
actividades moderadas y vigorosas.
Que, a �n de obtener mayores bene�cios para la salud, los adultos de este grupo de edades dediquen hasta 300 
minutos semanales a la práctica de actividad física moderada aeróbica, o bien 150 minutos semanales de actividad 
física aeróbica vigorosa, o una combinación equivalente de actividad moderada y vigorosa.
Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen actividades físicas para mejorar su 
equilibrio e impedir las caídas, tres días o más a la semana.
Convendría realizar actividades que fortalezcan los principales grupos de músculos dos o más días a la semana.
Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la actividad física recomendada debido a su estado de salud, 
se mantendrán físicamente activos en la medida en que se lo permita su estado.
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Campaña de Invierno
Actividades Acuáticas   1 de septiembre de 2017 a 
Actividades Físicas Complementarias 15 de junio de 2018
(multi�tness-cardio-musculación-pilates terapéutico) 
Escuelas Deportivas     1 de octubre de 2017 a 
Actividades Físico-Deportivas Adultos  15 de junio de 2018

PRECIO DE MATRÍCULA: 10,62€ / persona
Todas las Actividades tienen un incremento de 5€ en su tarifa para 
los No Empadonados (excepto Padel que se incrementa 10€)
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 Plaza Carlos Cano, 5 (frente CEIP Los Rosales). 
Mañanas: lunes a viernes - 9:00h a13:00h

*Tardes: miércoles -17:30h a19:30h
*(excepto del 23 de junio al 31 de agosto) 

CITA PREVIA OBLIGATORIA
PARA INSCRIPCIONES:

Empadronados desde 17-Mayo 
NoEmpadronados desde 31-Mayo

954348338 - 955768900
954182124 - 954768999

955768901


