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Siéntate menos, muévete mas

Pasar demasiado tiempo sentado hara que tus articulaciones se resientan,
reducira tus niveles de energia y afectara tu salud en general.
Busca oportunidades para levantarte y moverte durante el dia.

;Como ser mas activo esta semana?
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SIENTATE MENOS

Mientras estas sentado, haz ejercicios tales
como circulos con los brazos, mover los pies
o girar el torso

Use las escaleras lo méximo posible

Mientras miras la television, levantate durante
los anuncios y lava los platos o saca la basura,
cualquier tarea que permita moverte
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Establece una alarma cada hora para
levantarte o moverte
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Camina por el jardin

Si estas en el trabajo, levantate y muévete
cada 30 minutos; o camina mientras hablas
por teléfono

D O

Aparca algo mas lejos el coche para caminar
mas.

Si utilizas el autobus, el tranvia o el tren,
bajate una parada antes de tu destino y
camina esa distancia.
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Esta iniciativa no pretende reemplazar el consejo de los equipos
médicos ni la orientacion relacionada con la medicacion. Si esta

asesoramiento, consulte a su médico.
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MUEVETE MAS

Sal a caminar temprano todas las mafianas
o después de la cena si lo prefieres. Ideal si
haces ambos

Queda con un amigo y sal de compras.
Camina o ve en bicicleta con tu hijo a la escuela
Sal a caminar en tu hora de almuerzo

Busca un grupo local de caminatas y haz
nuevos amigos

Busca un parque o zona verde y camina o
monta en bicicleta

Consigue un podémetro o una aplicacion
de actividad fisica y cuenta tus pasos. Intenta
llegar a 8000 pasos por dia

Apuntate a un gimnasio o a clases de ejercicio
en grupo y entrena usando diferentes equipos

Apuntate a un club o centro social y empezar a
nadar
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