50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Aprovecha los
desplazamientos al
trabajo para realizar
una actividad fisica

éPor qué es importante?

Los desplazamientos activos, ir andando o en bicicleta,
son herramientas muy utiles para hacer ejercicio.

Este tipo de actividades aerdbicas de baja intensidad
facilitan la capacidad de oxigenacién que nos ayuda a
mejorar la autopercepcion del bienestar, no sélo fisico,
sino también mental: mejor humor, reduccién de los
sintomas de depresion-ansiedad, ademas de favorecer
la gestion individual del estrés.

También contribuye a reducir el IMC (indice de Masa
Corporal) y el riesgo de padecer sobrepeso, diabetes,
enfermedades cardiovasculares, etc.
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