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:SABIAS QUE ESTAR SENTADO MAS DE 4 HORAS AL DiA
PUEDE PERJUDICAR TU SALUD?

g e
;CUANTO TIEMPO ESTAS SENTADO AL DIA? || CONSECUENCIAS DEL SEDENTARISMO
CANCER
OBESIDAD
DIABETES

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

MORTALIDAD PREMATURA

REDUCE EL TIEMPO QUE ESTAS SENTADO.
-; iTE SENTARA BIEN!

SIGUE LAS 12 PAUTAS QUE TE MARCAMOS
EN EL SIGUIENTE POSTER.

S1 QUIERES MAS INFORMACION PINCHA
EN ELVIDEO
SEDENTARISMO EN LA OFICINA }MUEVETE!
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Descansa
del trabajo con ordenador
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Nuevos habitos

Subiendo
peldafos

‘Muévete

y reduce el sedentarismo
en la oficina

. Haz
pausas activas
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el camino mas largo

No elijas el que esta mas cerca

Bebe mas agua

Tiempo de espera
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Escoge el recorride mas largo para ir a otra sala o al bafio.
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Reuniones
provechosas
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