
Contando con el tiempo que pasamos dentro y fuera del trabajo,
la mayoría de las personas está sentada entre 8 y 13 horas al día.

¿ D U R A N T E  C U Á N T O  T I E M P O  E S TÁ S  S E N TA D O  A L  D Í A ?
De 0 a 4 horas

riesgo bajo
De 4 a 8 horas

riesgo MEDIO
+DE 8 horas

riesgo ALTO

CO N S E J O S  PA R A  E V I TA R  E L  S E D E N TA R I S M O

Realiza pausas cada 2 horas Usa las escaleras en vez del ascensor

Las reuniones, mejor de pie o paseando Anda mientras hablas por teléfono

Apuesta por una mejor calidad de vida para ti y para tu entorno.
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