CONSEJOS DE EJERCICIO PARA UN
CEREBRO SANO

' ‘ MASSACHUSETTS
Alzheimer’'s Disease
. a Research Center

Edad Zona de frecuencia cardiaca | Frecuencia cardiaca maxima
objetivo 50% - 85% promedio, 100%

20 afios 100-170 latidos por 200 Ipm
minuto (lpm)

30 afios 95-162 Ipm 190 Ipm

35 afios 93-157 Ipm 185 Ipm

40 afios 90-153 Ipm 180 Ipm

45 afios 88-149 Ipm 175 lpm

50 afios 85-145 Ipm 170 Ipm

55 afos 83-140 Ipm 165 Ipm

60 afios 80-136 Ipm 160 Ipm

65 afios 78-132 Ipm 155 Ipm

70 afos 75-127 Ipm 150 Ilpm

Ejercicios sugerid
casa

Clase de ejercic

Ciclismo
Remo

Nadar

Rueda de andar
Subir escaleras
Entrenador eliptico
Bicicleta estatica
Clase de gimnasia grupal
io en video

Ejercicios sugeridos al aire libre
Caminar o trotar

Esqui de fondo

Aerdbic acuatico

os dentro de




