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2023: Analisis




2023 en
revision

En 2023, los usuarios de Polar han
registrado una media de 5 horasy 39
minutos de ejercicio. Esto es mas del
doble de la actividad fisica semanal
minima recomendada.

Caminar es la segunda actividad mas
popular, resultado que confirma la
dedicacion a la actividad fisica moderada-
iIntensa, como medio para mantenerse
activo y promover el bienestar personal.

El informe “2023: Analisis” esta basado en
datos de millones de usuarios andnimos
de Polar. Esta referencia nos permite
comparar los datos de entrenamiento y de
sueno con las tendencias de nuestro pais
v a nivel global.
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| a media de horas por semana
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° Distancia media por sesion (correr) 78 KM
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o Distancia media por sesion (caminar)
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0 Duracion media por sesion (entrenamiento de fuerza)
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o Ascenso medio y distancia por sesion (senderismo)
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Puntuacion media de sueno

L_a puntuacion de sueno de Polar analiza métricas
clave del sueno y tiene en cuenta otros
componentes criticos del sueno,como
iInterrupociones, continuidad y etapas de sueno
restaurador.

Una puntuacion por encima de 70 refleja un buen
sueno nocturno.




Duracion media de sueno
; h 2 9 min

Horas minimas de sueno
para un adulto: 7/ h

Japon Brasil | Espafna | EEUU Australia Finlandia
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Horarios promedio de despertar
v de acostarse
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