Consejos para
incorporar mas
movimiento

e Caminar o usar bicicleta
en trayectos cortos

\/ Subir escaleras en lugar
de usar ascensor

e Realizar pausas activas
durante la jornada laboral

\/ Elegir actividades que
resulten agradables

Comienza tu cambio hoy:

Dias que realizaré actividad fisica:

Tipo de actividad que elegiré

Tiempo diario estimado:

Estrategia para reducir el sedentarismo:

Autoras:

ASISTENCIA Consuelo Burgos y Mylene Jequier
TECNICA

DINTA.CL & www.Dinta.cl | (O) saludlaboralinta

Actividad
fisica

Recomendaciones y beneficios
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Recomendaciones generales

Las guias internacionales indican que las personas
adultas deberian realizar:

cPor qué es importante moverse?

La actividad fisica regular es un componente central del estilo de vida
saludable. Contribuye tanto a la salud fisica como mental, ayudando

a prevenir enfermedades cronicas y mejorar el bienestar general. 15(.) a 300’m|nutosls¢_amanales de . . . .
actividad fisica aerdbica de . Ademas, se recomienda:

intensidad moderada . Incorporar ejercicios de
fortalecimiento muscular

al menos 2 veces por
semana

Al menos entre 75 y 150 minutos
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Incluso pequenas cantidades de actividad fisica generan
beneficios. Reducir el sedentarismo es un objetivo clave.

Intensidad moderada:
Permite hablar pero no cantar mientras se realiza.




