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Evita el
sedentarismo

{EVITA PASAR MUCHO TIEMPO SENTADO!

El teletrabajo y el hecho de no poder

asistir a los centros educativos y deportivos,
puede aumentar el tiempo sedentario, siendo
por tanto necesario incluir en nuestro

dia a dia acciones conscientes p?ultﬂrlu,
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Aumenta m
actividad fisica

LUCHA CONTRA LA INACTIVIDAD FiSICA
Aungue pensemos que es complicado, se puede
continuar haciendo actividad y/o ejercicio fisico
en casa, intentando cumplir con las
recomendaciones a nivel internacional (OMS...).
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RECOMENDACIONES PARA
SEGUIR MANTENIENDO ESTILOS
DE VIDA ACTIVOS DURANTE EL

CCTANN NE Al ARDMA
ESTADO DE ALARMA
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Ponte una alarma y realizar
algin desplazamiento por
pasa.

Incluye momentos en los
gue lrabajes de pie.

Rulinas periddicas para
“romper” el sedentarismo.

jMuévete! No pienses que esto en
casa es imposible, jse puede!
Puedes realizar actividad fisica con
mchas de las cosas que lenemos en
casa, para lo cual se recomienda acudir

a publicaciones de personas colegiadas,
donde enconlrards propuesias de lodos
fos niveles con o sin mateniales, de fuerza,
de coprdinacion... (Haz tus relos!

jEste puede ser un gran momento

para hacer ejercicio de fuerzal
Puedes realtzar actividad fisica con
miichas de [as cosas que fenemos en
caga, para lo cual se recomienda acudir
a publicacrones de personas colegiadas,
donde enconfrards propuestas de fodos
os mveles con o sin materiales, de fuerza,
de coordinacian... ;Haz tus retos!
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#YoMeMuevoEnCasa
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iREDUCIR EL TIEMPO DE PANTALLA!
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MENORES DE 2 ANDS
No deben pasar liempo
delante de la pantalla.

ENTRE 2 Y 4 ANDS
No deben hacerlo mas
de una hora sequida.

EL RESTO DE LA POBLACION
Reducir al maximo,

no superando las

2 horas sequidas

Es un momento perfecto para
realizar ejercicio fisico
R ETTIE

Con menores puedes realizar
juegos y actividades: pon

miisica y baila, diviértete jugando
en movimiento, propon retos de
equilibrio por tiempo, ete.

Procura que el tiempo de
videojuegos sea activo, con
juegos que impliguen
movimiento.



