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Se considera comporfamiento sedentario cualquier acfividad realizada por el
individuo en posicion senfada o inclinada que requieran un bajo gasfo energéfico,
mienfras se estd despierfo.

Por ejemplo: mirar la tele, hacer pasafiempos, hablar por teléfono, leer el periodico,
comer, escribir, pinfar... mientras se esta senfado, reclinado o acostado.

Sedentary Behavior Research Network, 2017
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Estar senfado/a mas de & horas estd correlacionado con un aumento de la
c . , mortalidad prematura, cancer, enfermedades cardiovasculares y diabefes
SI acumulas mas de h de
comporfamiento sedentario al dia, SI Hacer actividad fisica es muy imporfante para la salud pero é€sta no evita
las consecuencias del sedentarismo.

“ Patterson R, 2018.

Haz una rutina de

Si no puedes
fareas en casa que
. ponerfe de
fe obligue a .
. » pie 0 andar,
cambiar de sifio o
haz ejercicio
cada vez.
senfado.

fil

Levanfate cada hora en punfo y
da una vuelta en casa.

Si miras la TV
aprovecha las
medias partes y
anuncios para
mirarlos de pie.

Busca actividades de
enfrefenimienfo que
fambién puedas hacerlas de

Q

Ponte alarmas en el relo] Ponte musica y baila ya
o movil que Te recuerden sea senfado o de pie.
moverte.




