
Recuerda que el tiempo que realices por actividad,
equivale a los kilómetros que acumularás.

EQUIVALENCIAS DE ACTIVIDADES

Actividades en Casa

Zumba 

Entrenamiento Funcional

Tabata

Aerobics

Yoga

Carrera (Caminadora)

Trote (Caminar y correr) 

(Caminadora)

Ciclismo (Estático)

Elíptica

Caminata

Tai Chi

15 min.

15 min.

15 min.

15 min.

15 min.

10 min.

15 min.

15 min.

15 min.

20 min.

20 min.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

Clases Grupales

Gimnasios

Albercas

Actividades No Permitidas

Actividades al Aire Libre

Carrera

Trote (Caminar y Correr)

Ciclismo

Tenis

Patinar

Caminata

10 min.

15 min.

15 min.

15 min.

15 min.

20 min.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

1 km.

Deportes competitivos o de contacto

(Ejem.; Futbol, Basquetbol, Volibol)

Actividades No Permitidas

Podrás realizar los ejercicios de manera

individual o con la familia que 

vives (familiares inscritos) 

respetando la distancia siempre.

Actividades Permitidas

Ejemplo:

Si realizas 

30 minutos de “Zumba”

llevarás 

2 kilómetros acumulados.

Si realizas 

15 minutos de “Zumba”

llevarás 

1 kilómetro acumulado.

Si realizas 

45 minutos de “Zumba”

llevarás 

3 kilómetros acumulados.

¡NO BAJES LA GUARDIA, POR TÍ Y TU FAMILIA!

Lávate las mano, usa cubrebocas y mantén la sana distancia.  
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