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Suma al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada.

Conoce sobre
la salud publica

Serige por la Ley 1122 de 2007 y esta constituida
por un conjunto de polltlcas que| busca garantlzar

Implementa habitos
de vida saludable


https://idime.com.co/3a-convocatoria-publica-2021-alianza-de-usuarios-idime-s-a/
https://idime.com.co/blog/
https://idime.com.co/respuesta-a-queja-anonima/
https://www.google.com/intl/es/policies/privacy/
https://www.google.com/intl/es/policies/terms/
https://idime.com.co/

Actividad (iSica

« Suma, al menos, 150 minutos semanales
de actividad fisica moderada, puede ser caminar,
montar en bicicleta, nadar o hacer ejercicios
de gimnasia casera, esto si tienes mds de 18 afios.

Al realizar estas actividades en una intensidad moderada,

el cuerpo se calienta y se aumenta la respiracion y el ritmo cardiaco,
pero podrds hablar con frases largas mientras haces |a actividad

sin verte ni sentirte agitado.

» Suma, por lo menos, 75 minutos de actividades fisicas
vigorosa o fuerte, puede ser trotar, correr, saltar lazo,

practicar algn deporte o spinning. )\

(on estas actividades fuertes debemas ser precavidos 2
-
I .17

4
por el aumento en [a probabilidad de lesiones.
S6lo debemos hacerlas cuando nos hemos preparado / ‘
fisicamente durante varias semanas o meses; ﬂ
de lo contrario, prefiere actividades moderadas. L

+ Realiza actividades de fortalecimiento muscular, por lo menos,
dos veces por semana, pueden ser ejercicios de brazos, tronco
y piernas, abdominales, subir escaleras, pilates o rutinas con pesas.

Estas actividades ayudan a que los musculos y los huesos estén
fuertes, mejoran la postura y previenen enfermedades como
la osteoporosis.

Recuerdia:

« Busca diversos ejercicios que te gusten y con los que
te sientas confortable, Ia actividad fisica debe divertir
y se debe disfrutar,

« Ponte metas realistas y ve avanzando en forma progresiva,
los cambios se dan paso a paso.

« Registra tus actividades diarias realizadas, asf evidenciaras
tus progresos.

« Involucra a otros miembros de tu familia 0 amigos,
la compafiia ayuda al cambio.

- Fvalda las dificultades que se vayan presentado
y busca soluciones para superarlas.

Referencia bibliogrdfica: htips://www.minsalud.gov.co/salud/publica/Paginas/salud-publica.aspx

Porque tu salud y la de tu familia merecen toda nuestra atencion,
www.idime.com.co @ O @ /idimesA
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Respuesta a queja anénima 3% convocatoria publica 2021

(https://idime.com.co/respuesta - Alianza de usuarios Idime

a-queja-anonima/) S.A. (https://idime.com.co/3a-
convocatoria-publica-2021-

| 28octubre, 2021 | ali)anza-de-usuarios-idime-s-
a/

En respuesta al requerimiento del
asunto radicado en dias pasados a
través de la red...

| 15 octubre, 2021

Departamentos: Antioquia,
Boyacd, Caldas, Cauca, Valle del
Cauca, Cundinamarca, Magdalena,
Meta, Narifio, Norte de

Informes COP/
(https://idime.
copasst/)

5octubre, 2021

Dando cumplimie
requerimientos s
parte del Ministe
determinadas reg
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En Idime S.A contamos con acreditacion ONAC, vigente a la fecha, con
coédigo de acreditacién 20-LCL-001, bajo la norma 1SO15189:2012

SCI021-1

puRteiEg)

(https://www.facebook.com/IdimeSA/)

Consulta el Call Center de tu ciudad en Contactanos (/sedes/).

@r}% s.//twitter. IQn 3370,

(https://www.linkedin.com/company/idime)

servicioalcliente@idime.com.co
Linea Nacional: 01 8000 113 302
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