
Use escadas no lugar dos elevadores.

Estacione o carro mais longe. Assim, você caminhará mais até o local desejado.

Caminhe até seu colega de trabalho ao invés de ligar ou enviar um e-mail.

A cada duas horas, caminhe até o bebedouro para pegar água.

Após o almoço, aproveite para fazer uma caminhada leve.

Desça dois pontos de ônibus antes do local que costuma descer todos os dias.

Leve seu cachorro para passear e aproveite para se exercitar. 

Se você mora perto do seu local de trabalho, experimente ir de bicicleta.

Faça alongamentos.

Converse com Deus ao ar livre e aproveite o momento para se exercitar.

diez claves para moverse
1.	 Use escaleras en vez de ascensores.
2.	 Estacione el auto lejos, así caminará más hasta el 

lugar deseado.
3.	 Camine hasta la oficina de su compañero en vez de 

llamarlo por teléfono.
4.	 cada  dos horas, camine para buscar agua en el 

bebedero.
5.	 Después del almuerzo aproveche para hacer una 

caminata breve.
6.	 Baje una o dos paradas de ómnibus antes del lugar 

donde generalmente lo hace.
7.	 Saque a caminar a su perro y así aprovechará para 

ejercitarse. 
8.	 Si vive cerca de su trabajo, vaya caminando o en 

bicicleta.
9.	 Haga estiramientos.

10.	 Converse con Dios al aire libre y aproveche el momento 
para ejercitarse.



Para más informaciones ingrese a: ADVENTISTAS.ORG/ES/SALUD

Formas rápidas y prácticas de estirarse 
en el ambiente de trabajo. ¡Pruébelas!


