R EEY
DEPORTE Y SALUD

COMO INCLUIR ACTIVIDAD FiSICA EN TU VIDA COTIDIANA

EJERCICIOS PARA HACER EN LA OFICINA
PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA HACER EN EL DIA A DIA

Dra. Olga Lépez Torres. INEF-UPM. Grupo ImFINE
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POLITECNICA




OBLIGACIONES
FAMILIARES















PECHUGA

DE PAVO



primero + segundo + postre + bebida
PRIMEROS SEGUNDOS
STARTERS MAINS

- LOMO de CERDO a la plancha
ensalada

n mono
GRILLED PORK FILLET WITH
SPICY SAUCE AND'

* PLATO de
CUCHARA DEL DIA
overy day a different dish

« PECHUGA de POLLO con salsa
. de champifiones
Ur Cassar salad (‘N\(‘KFN HREASY WIT!
5 USHROOMS AND POTATOES ;M N « -
*AGNOLOTISALA -BACALAD 3 1a ndaluza cNuggets’ 6 uds. §°
PARMESANA con esparragos 190
tufiad pesia FMIROSST ANDALUSIAN COD W ASPARAGUS
POSTRES * SPAGUETTIS CURTRO QUES(S
SPAGHETT! W 4 CHEESE SAUCE
DESSERTS
« TARTA de QUESO BEBIDAS
our homemade cheesecake BEVERAGE
« FRUTA DE TEMPORADA « REFRESCO o AG!
fruit COPADEVIND 0 cmm
+ BOLA DE HELADO beverage, sparkling water,
ice cream glass of wine or beer

incluye pan y café 10.90 bread included & coffee

Happy Meal’

GRATIS

Disfruta de nuestras fantdsticas ofertas

i2 McMenﬁ’Meqianosf.

"2 McMenii® Grand Extrem
Mednanos

PECHUGA

DE PAVO









OBLIGACIONES
FAMILIARES






SEDENTARISMO




RCV'Y OTRAS

ENFEERMEDADES
NO TRANMISIBLES

REDUCCION
DEL
RENDIMIENTO

OBESIDAD

SEDENTARISMO

MORTALIDAD
DOLOR

PREMATURA
LUMBAR

CRONICO




SEDENTARISMO









e SUBIR ESCALERAS
« CAMINAR 8000 PASOS/DIA

* ESTAR DE PIE CUANDO SEA
POSIBLE

* REALIZAR ALGUN
PROGRAMA DE EJERCICIO




MENOS NOCIVO QUE LAS MISMAS
H SENTADO DE MANERA
CONTINUA

BENEFICIOS METABOLICOS CLAROS

CAMINAR 2°CADA 30°0 CAMINAR
8 CADA 2H ({,CC)

HACER EJERCICIO CON EL PESO
CORPORAL (CALISTENIA) 10°CADA
3H

10 SQUATS EN 30” CADA 30




UN POCO DE EVIDENCIA CIENTIFICA...

« ¢{RUPTURAS BREVES Y FRECUENTES O MAS LARGAS CADA MAS
TIEMPO? COMBINARLAS!!! (EFECTO SOBRE LA OXIDACION DE CH Y
GRASAS; MEJORA EL PERFIL INSULINA Y EL PESO)

* CALISTENIA (EJERCICIOS DE OFICINA); MEJORAN EL RENDIMIENTO
Y PRODUCTIVIDAD. REDUCEN LA FATIGA Y EL DOLOR LUMBAR.
AUMENTAN EL GC SIN AUMENTAR EL APETITO. AUNQUE SOLO SEA

DE BRAZOS

 ESTAR DE PIE CUANDO SEA POSIBLE. NO TAN EFICAZ COMO
MOVERSE PERO MEJOR QUE SOLO SENTADO






MUY BIEN, PERO A MI NO ME DA LA VIDA...



MUY BIEN, PERO A MI NO ME DA LA VIDA...

ACEITE DE -
ALMENDRAS F HYDRAIQ — i



YA YA, PERO YO DE ESO... POCO



YA YA, PERO YO DE ESO... POCO




Conocimiento Corporal
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