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PRINCIPIO FITT

La dosis de actividad fisica que una persona recibe
depende de los factores englobados en el principio FITT:
Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo.

-

INTENSIDAD - NIVEL DE ESFUERZO

Nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica. En
ocasiones descrita como leve, moderada o vigorosa.

TIPO

Modalidad especifica de ejercicio que la persona
realiza como correr, nadar, etc.

Referencia: Conceptos importantes en materia de Actividad Fisica y de Condicion Fisica. Estrategia de Promocion de la salud y
prevencion en el SNS. Capitulo 1. 2013.



