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SEDENTARISMO EN EL TRABAJO 

Una jornada laboral sin actividad 

física puede terminar causando 

problemas en la salud.  

CONSECUENCIAS 

Trastornos        

musculo-   

esqueléticos 

Accidentes 

cardiovasculares 

 

Tumores 

 

Diabetes 

 

Pérdida de masa 

muscular 

 

 

Sobrepeso 

 

 

Varices 

 

Alteraciones 

cognitivas 

EN EL TRABAJO, ¡MUÉVETE! 

Septiembre 2022 

 

Realiza pausas   

cada 2 horas 

 

Usa  las  escaleras 

en lugar del 

ascensor 

 

Adapta la dieta         
a la actividad  

 

Aprovecha los 

tiempos de 

descanso para 

caminar un rato 

 

Haz el 
desplazamiento 

andando al  lugar  
de trabajo cuando 

sea posible 

 

Realiza  

estiramientos al 

inicio y final de la 

jornada 

Mantén una buena 
postura sentado y 

realiza cambios 
posturales de vez  

en cuando 

Realiza actividad 

física como hábito 

fuera del trabajo 

 

RECOMENDACIONES 

La inactividad física es el 4º 

factor de riesgo de muerte a 

nivel mundial.             

 

 

DE 4 A 8 HORAS SENTADO 

RIESGO MEDIO  

+DE 8 HORAS SENTADO  

RIESGO ALTO  
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