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PN UNA VIDA SEDENTARIA, Ten Encuenta:
al ';EU N CAM I NO PEI_IG ROSO Todo ejercicio fisico que hagas en tu

dia a dia va sumando y no vale

PARA I_A SAI_UD ninguna disculpa para decir que no

tienestiempo.

Para mantenerte saludable debes
sacar un espacio en el dia, siendo tu
prioridad. La OMS  recomienda

d definir el sed . | ia fisica d . 30 realizar al menos 150 minutos de
odemos definir el sedentarismo como la ausencia fisica de minimo actividad aerébica moderada (como

minutos diarios de ejercicio de manera regular y menos de tres dias a caminar rapido o limpiar la casa) o
lasemana, son diferentes los factores que permiten la vida sedentaria. 75 minutos de actividad fisica
No solo es el modo de vida que elige la persona, también puede ser el dificil intensa (como correr o realizar
acceso a sitios adecuados para realizar una actividad fisica como espacios ~ [exiones de brazos) por semana,
. . . . .. para considerarse no sedentario.
abiertos, instalaciones deportivas o la falta de conocimiento sobre los

beneficios que genera el ejercicio entre otros factores. El cuerpo esta hecho para el
movimiento y la actividad fisica con
Esta comprobado que el estilo de vida sedentaria es cualquier movimiento que realices,

por tanto, simplemente
volviéndonos mas activos a lo largo
del dia, nos permite alcanzar los
diferentes niveles recomendados de
una actividad fisica optima.

una de las causas de mortalidad y discapacidad

siendo un factor de riesgo por una pésima salud, *Q
después del tabaquismo, el consumo de alcohol y la
mala alimentacion. Cabe destacar, que el
sedentarismo duplica el riesgo de enfermedad
cardiovascular, diabetes, obesidad, aumenta la &
probabilidad de hipertension, osteoporosis, altera
nuestro sistema nervioso el cual se ve reflejadoen la *
depresiéon, ansiedad y estrés entre otras ¢
enfermedades.
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PODEMOS CONBATIR EL SEDENTARISMO

Actualmente la cuarentena ha generado en las
personas el sedentarismo, cambiando de manera
sUbita las actividades que usualmente realizaban como
trotar, ir al gimnasio, caminar para ir al trabajo, a la
universidad, al centro comercial o dejar los ninos en el
colegio, en fin. Sin embargo, es importante darles a
conocer a las personas las diferentes actividades que
puede realizar en este momento que no solo
favoreceran el cuidado de su cuerpo, si no que ayudara
a mantener nuestra salud mental y asi saber
sobrellevar esta situacion mundial que nos cambio la
forma de vivir a todos.

Es Ahora... que tenemos que adquirir habitos de vida
saludable y a continuacion se mencionan algunas
alternativas:

e Aprovechemos la tecnologia para entretenermos con
otras personas, podemos realizar ejercicios,
entrenamientos con profesionales que se apuntaron
alos servicios digitales, subiendo videos y diferentes
clases de actividad fisica.

® Organice su agenda y dedique un espacio durante la
jornada del dia para bailar o hacer alguna actividad
fisica.

® | a clave para reemplazar los elementos del gimnasio
es dejarnos llevar por nuestra imaginacion y
creatividad con lo que se tiene en casa: como por
ejemplo dos botellas de agua pueden servir de
mancuernas, una maleta llena de objetos es una
excelente opcion para hacer sentadillas con peso, y
una silla es un recurso inagotable para entrenar
piernasy brazos.

eSalga a caminar

diariamente, evite
conducir vehiculo como
también el uso de
transporte publico.

®* Realice actividades
como yoga, pilates o
clases de baile.

¢ |[ntente usar bicicleta.
® Dedique 20 minutos para caminar después de cenar.

® Suba escaleras en lugar de ascensor, tu cuerpo te lo
agradecera.

e Péngase en pie cuando hable por teléfono.

La inactividad fisica facilita aumento de peso, deteriora
la funcion musculo-articular, dificulta la circulacion
arteriovenosa y linfatica, incidiendo de manera directa
en nuestra vitalidad, calidad de viday rendimiento.

En la forma de interpretar trabajo, comida y tiempo
libre, reside la clave para desarrollar una vida practicay
creativa, rentable familiary profesionalmente.

Recuerda que para disfrutar una buena
salud debemos cambiar nuestros habitos,
alimentandonos adecuadamente y
activandonos en cosas que aporten
nuestro bienestar fisico y mental.
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