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CONTRA EL SEDENTARMO

C miento
Sodehtaro
Ocupa sreimacamanis o 608

‘oras/dia)
o

moderadas a vigorsas.

evHarencia

Hacer ejrcicio reguiarmante no

Descansos
activos

Haz pausas activas de 2-5 minu
tos por cada 20-30 minutos de
tompo secentario da's minutos
por cada 60 minutos.

Ponte de pie mientras hablas por tekefono.
de pie con

.
Leavantate y siéntate de la sila varias veces
seguidas.
Camina por e pasilo del edifcio.
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