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Planificada

Actividad fisica
sistematica de
frecuencia
establecida

Esto quiere decir
que ayuda en el
aprendizaje y la

memoria, el
sueno, el estado
de dnimo, las
relaciones
interpersonales,
mejor manejo del
estrés, el
desarrollo motriz
y por lo tanto
previene
enfermedades
como Alzheimer,
depresion,
ansiedad vy otras.

EJERCICIO Y CEREBRO

Menores de 1 ano

«Juegos interactivos en el suelo

«Mantener boca abajo 30
minutos al dia

eProcurar buen suefio

Estructurada

1 a4 anos

¢180 minutos al dia en una
variedad de actividad fisica de
cualquier jntensidad repartida a
lo ﬁaqrgo del df% Fpasegr, suabir
escaleras, jugar en el parque)

Ejercicl

JerCICIO 5a 17 anos
’ " +60 minutos diarios de actividad
I S I CO fisica y 60 minuto 3 veces por

semana de actividad aerdbica.
(correr, nadar, saltar, bailar...)

Neuroproteccién

Aumenta el
flujo
sanguineo y
oxigenacion Sinapsis

complejas

Modula las respuestas
cerebrales y mejora la
capacidad del cerebro para
recibir informacion
incrementando la funcionalidad
y disponibilidad de
neurotransmisores

Neurogénesis
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