Actividad

Recomendaciones saludables fisica

Actividad fisica

El dia a dia esta lleno de posibilidades para mantenernos fisicamente activos.
Tras el confinamiento conviene recuperar progresivamente la condicion fisica.

de la casa, ordena armarios... En www.estilosdevidasaludables.mscbs.gob.es puedes ver
videos sencillos de ejercicios para repetir en casa

v" No estés mas de 2 horas seguidas sentado % g
v" Si sales a la calle, siempre que sea posible, usa medios de movilidad activos (andando,

en bici, etc.) y las escaleras en vez del ascensor

v" Utiliza varios momentos del dia para moverte: estirate, baila, haz las tareas de limpieza ® ;
wu
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v Con ninos: pon musica en casa, involucrales en las tareas domeésticas, comparte con

ellos ocio activo (en el parque, con la bici, haciendo deporte...)
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