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A s E NATI de la Salud y Prevencion
TE CUIDA de Enfermedades Comunes

CONSEJOS PARA EVITAR °
EL SEDENTARISMO EN TU VIDA H

Uno de los principales factores de riesgo para padecer sobrepeso u obesidad es el sedentarismo. El
sedentarismo se asocia con un incremento del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y
mayor mortalidad por todas las causas.Te compartimos 5 consejos para evitar el sedentarismo:

rn’/] ELIGE LAS ESCALERAS

) El esfuerzo extra que realizamos
ﬁ al elegir las escaleras en vez del é@
ascensor se vera reflejado en tu
CAMINAR salud jInténtalo! PASEO EN BICI
una caminata diaria de al Si te gusta andar en bici
menos 30 minutos a los puedes realizar un recorrido
alrededores de tu casa te después de tu jornada de
ayudara a despejar tu trabajo para desestresarte.

mente y mejoraréa tu salud. |
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EJERCITATE iBAILA!

Pon la mUsica que mas te
guste y déjate llevar...
bailar es el ejercicio mas

divertido, animate.

Hacer ejercicio regularmente, al
menos 3-5 veces a la semana.
Elegi ejercicios dinamicos vy
realizalos a una intensidad
moderada.

Es tiempo de priorizar nuestra salud, todas las acciones que realices para
cuidarte cuentan, no dejes de hacerlas.

FUENTE: MINSA

SOY CONSCIENTE.
Hagamos un SENATI, seguro y saludable




