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Usar las escaleras siempre que sea posible es una manera rapida y facil de afiadir
mas actividad fisica a nuestra vida cotidiana.

Realizar pequefias rutinas de actividad fisica a lo largo del dia puede contribuir a la
prevencion de diversos problemas de salud, ademas de mantenerte activo.

Si aun no usas las escaleras, aqui tienes 10 motivos por los cuales empezar a utilizarlas:

1. Quema 5 veces mas calorias que utilizar el ascensor.

Ayuda a controlar los niveles de colesterol.

Reduce el riesgo de ictus.

Mejora la capacidad cardiovascular.

Fortalece y tonifica los musculos de las piernas.

Nos pone en forma y nos hace mas agiles en el dia a dia.

Ayuda a cumplir con los 30 minutos diarios

de actividad fisica moderada recomendados . '

por la OMS.
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8. Los trabajadores que realizan actividades
fisicas son mas saludables

y mas productivos.
9. Ahorra energia. Y respeta el medio ambiente!

10.Y por ultimo, ahorra tiempo, ya que la
mayoria de veces hay que esperar

el ascensor.

Usa la escalera de forma segura: no olvides usar el pasamanos, no hacer uso del
ma&vil mientras se sube o se baja y llevar calzado adecuado.

Al incorporar esta saludable practica en tu vida, hazlo poco a poco y ve aumentando
el numero de pisos de forma gradual. Muy pronto sentiras que te fatigas menos y que
tus piernas se fortalecen.

Campana 12 meses, 12 temas %
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