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CIENCIAS MEDICAS

SALVADOR ZUBIRAN COTIDIANA PARA VIVIR MEJOR

VALORES DE FUERZA DE LA MANO

esperado para tu edad y sexo, en tu mano dominante

MUJERES HOMBRES

EDAD (ANOS) RIC (KG) EDAD (ANOS) RIC (KG)
20-29 28 (25-31) 20-29 44 (38-49)
30-39 29 (25-31) 30-39 44 (37-49)
40-49 27 (23-31) 40-49 42 (38-46)
50-59 25 (23-28) 50-59 41 (37-46)
60-69 23 (19-26) 60-69 38 (35-41)
>70 21 (19-25) >70 34 (29-37)

*RIC: Rango InterCuartilar

Pausa Activa Pausa Activa Pausa Activa Pausa Activa Pausa Activa

estiramiento sentado resistencia parado espalda

de cuello y brazo
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Realiza 300 minutos de actividad fisica moderada a la semana
(50 minutos al dia x 6 dias) para mantener tu salud

Realiza 150 minutos de actividad fisica intensa a la semana
(30 minutos al dia x 5 dias) para mantener tu fuerza



